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Радость, счастье и гордость родителей, в доме которых по- 
явился новорожденный, всегда по-человечески трогательны и по- 
нятны. Но каждый знает, что к этим светлым чувствам примешива- 
ются волнения и тревоги, хлопоты, связанные с заботой о малыше: 
как укрепить его здоровье, как воспитать и вырастить гармонично 
развитого человека. 

Казалось бы, опыт предшествующих поколений способен 
легко и быстро сориентировать семью в этих вопросах, помочь ре- 
шению этих проблем. Но сегодня мы убеждаемся, что одного та- 
кого опыта мало. Да это и понятно. Родителям надо много знать и 
уметь, чтобы растить и успешно воспитывать своих детей. Они 
вряд ли преуспеют в этом деле, если сама семейная атмосфера не 
станет для ребенка благоприятным фоном. 

Подчас много ошибок совершается в уходе за малышом там, 
где по известной традиции все заботы целиком взваливаются на 
плечи матери. Не говоря уже о том, что в первые месяцы после ро- 
дов она еще слишком слаба и такое «распределение обязанностей» 
идет никак не на пользу делу воспитания ребенка и, конечно же, не 
способствует укреплению семьи. И напротив, активная роль отца 
во всех многочисленных хлопотах в эту пору поистине неоценимо 
важна, и, если глава семьи сознает это, семейное счастье стано- 
вится полнее, укрепляются узы брака, выигрывает дело воспитания. 

Увы, некоторые отцы не всегда отдают себе отчет в том, чем мо- 
гут они быть полезны в период, когда малыша почти неотрывно 
опекают материнские руки. В действительности же отец может ока- 
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зывать во всем этом огромную помощь. Например, обеспечивая 
семью продуктами, приготавливая пищу, стирая пеленки, он уже во 
многом облегчит материнские заботы. Но эти добровольные обя- 
заннности не исключают для него и проявление инициативы по не- 
посредственному уходу за ребенком. Вместе с женой он может ку- 
пать и пеленать его, вывозить в коляске на прогулки, освоить при- 
емы массажа и выполнять с ним физические упражнения, которые 
ребенку рекомендованы. И, конечно же, постоянно общаться с 
ним, что, оказывается, немаловажно для него даже в таком «не- 
смышленом» возрасте. 

Многое может — и обязан! сделать отец. Так, еще до рож- 
дения малыша надо позаботиться о ремонте и чистоте помещения, 
где он будет жить. Там должно быть светло. Нужно убрать мягкую 
мебель и прочие предметы, собирающие пыль. Исключить доступ 
туда домашним животным. Кроватка должна стоять в светлом ме- 
сте, но не у окна. Постель должна быть достаточно ровной и твер- 
дой (ведь позвоночник новорожденного еще не имеет естественных 
изгибов). Как видим, отцовским рукам найдется немало дел и в пер- 
вые месяцы жизни малыша, и в дальнейшем, когда надо, например, 
будет соорудить манеж. 

Первые 4 недели после рождения считаются самыми опасными 
для ребенка на первом году жизни. Это связано с труднейшим и бо- 
лезненным процессом приспособления маленького организма к 
окружающей среде и освоения функций жизнедеятельности, кото- 
рые резко отличаются от внутриутробных. Для родителей это са- 
мые хлопотные и ответственные дни, требующие неусыпного вни- 
мания и бдительности. Взять, к примеру, особенности дыхания 
младенца. При весе в 20 раз меньшем, чем масса тела взрослого че- 
ловека, он дышит в три раза чаще. Это значит, что содержащимся 
в воздухе болезнетворным бактериям намного легче проникнуть в 
маленький организм. Кроме того, слишком холодный воздух, не 
успевая согреться в носоглотке, может при столь частом дыхании в 
считанные секунды переохладить легкие. Но ведь свежий, насы- 
щенный кислородом воздух ребенку совершенно необходим. По- 
этому в уходе за ним родители должны постоянно уделять внимание 
гигиеническим условиям помещения, в котором находится ребе- 
нок. Надо не только следить, чтобы не было пыли, чтобы комната 
регулярно дезинфицировалась, но и систематически проветривать 
ее. Лучше всего делать это, создавая сквозняк: ребенка на время вы- 
носят из помещения, либо его укрывают в кроватке теплым оде- 
ялом. В хорошую погоду форточка должна быть открыта круглые 
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сутки. Но и этого проветривания, оказывается, мало развивающе- 
муся организму малыша. Ежедневное 5 — 6-часовое пребывание на 
свежем воздухе ему необходимо. 

Некоторые родители слепо следуют советам и рекомендациям 
по уходу за ребенком, не задаваясь вопросами «отчего» и «поче- 
му». Напрасно. Стремитесь проникать в суть этих рекомендаций и 
осмысливать их. 

Все знают, что грудной ребенок до 6-месячного возраста про- 
водит во сне по 20 и более часов в сутки, просыпаясь лишь тогда, 
когда его обмывают, кормят и пеленают. Но не каждому известно, 
что именно во сне малыш особенно нуждается в обилии кислорода, 
потому что как раз в это время идет его интенсивный рост. Выхо- 
дит , что сон на свежем воздухе — идеальное условие для его разви- 
тия. Больному ребенку кислород еще нужнее, чем здоровому: 
обильное его потребление облегчает борьбу организма с недугом. 

«День, проведенный ребенком без прогулки, потерян для его 
здоровья», — писал выдающийся детский врач академик Г. Н. Спе- 
ранский. Наши прадеды понятия не имели о значении солнечного 
света, но они твердо знали, что малышам он необходим, а наука уже 
позже дала объяснение этой народной мудрости: под влиянием сол- 
нечного света в организме образуется витамин «Д». 

Так же давно известно, что закаливание полезно. В теплое 
время года ребейка 2 — 3 раза в день оставляют полежать совер- 
шенно голеньким, сначала на 1 — 2 минуты, потом постепенно это 
время доводят до 3 — 5 минут. Зимой или осенью делается то же са- 
мое, только температуру в помещении поддерживают в пределах 
18 20 С. Даже каждое очередное перепеленание опытные люди 

делают не спеша, чтобы тельце новорожденного успело почувство- 
вать перепад температур. Правда, нашим крошкам не всегда это 
нравится. Но мы еще раньше первого крика должны отвлечь ма- 
лыша ласковым словом и нежным поглаживанием теплой руки, чем 
обычно быстро снимается его испуг перед непривычным ощущени- 
ем. Все это уже элементы воспитательного процесса. 

Собственно воспитание на этом этапе заключается в приуче- 
нии ребенка к определенному режиму производимых с ним проце- 
дур, которые он должен воспринимать с удовольствием. Последнее 
очень важно, так как облегчит все последующие заботы родителей 
об укреплении его здоровья. Еще не осознавая окружающий мир, 
малыш воспринимает его в основном через ощущения, поэтому 
надо стремиться к тому, чтобы каждое новое из них не порождало 
отрицательной реакции. 
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Родители маленького человека в первые же месяцы его суще- 
ствования должны иметь в виду не только его комфортные или дис- 
комфортные ощущения (например, реакции на температуру воз- 
духа и воды, влажное обтирание, шум, свет, сырость пеленок и 
т. д.), но также и те, на которые ребенок вроде бы не реагирует, но 
потом они отрицательно сказываются на его здоровье. К примеру, 
очень вредно, когда ребенка носят на одной и той же руке или когда 
он спит на одном и том же боку. Это предрасполагает к развитию 
сколиоза (одному из типов искривления позвоночника). А когда 
малыш подрастает, то та же опасность подстерегает его, если ре- 
бенка выводят гулять, держа всегда за одну и ту же руку. 

С давних пор у многих взрослых существует мнение, что здо- 
ровый малыш должен обязательно быть полненьким, с «перевязоч- 
ками» на пухлых ручонках и ножках. Вот и стараются некоторые 
родители достичь такого «эталона» частым и обильным кормлени- 
ем. Для малыша здесь нет дискомфорта и он не протестует. Но аме- 
риканские исследователи более десяти лет назад пришли к такому 
выводу: дети, имевшие излишнюю полноту на первом году жизни, 
приобретают в дальнейшем склонность к различным сердечно-со- 
судистым недугам. 

Это только некоторые примеры. Всего, что пошло бы на благо 
или во вред, в этом кратком введении не расскажешь. Поэтому по- 
больше читайте и осмысливайте, не полагаясь «на авось». 

Предлагаемая брошюра — одно из прикладных пособий для 
родителей, решивших сделать все от них зависящее для укрепления 
здоровья и правильного развития своего малыша. Бегло перелистав 
ее, читатель, возможно, заметил, что значительная часть содержа- 
ния — массаж и физические упражнения. Совокупность таких 
упражнений толковые словари определяют словом «гимнастика». 
Поэтому и мы не будем пренебрегать этим определением. 

Включив регулярные комплексы физических упражнений в су- 
точный режим малыша, мы его отнюдь не перегружаем и не утомля- 
ем. Природой устроено так, что «двигательный голод» растущего 
организма сам со временем усиливается. Так, к двум годам природ- 
ная двигательная активность здорового ребенка поглощает у него 
до 70 процентов всего времени бодрствования! 

Разумеется, занятия лишь тогда принесут пользу, когда будут 
сочетаться с правильным уходом за ребенком, полноценным его пи- 
танием и гигиеническим режимом. Особенно быстрые результаты 
гимнастика даст через некоторое время при регулярных занятиях с 
теми детьми, у которых наблюдаются различные отклонения от 
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нормального физического развития: поздно начинают сидеть, сто- 
ять и ходить, есть нарушения нормальной деятельности кишечника 
и т. д. 

Прежде чем приступить к занятиям с такими детьми, необхо- 
димо посоветоваться с врачом и согласовать с ним избираемые вами 
комплексы упражнений. Дело в том, что каждый малыш обладает 
индивидуальными особенностями как своего физического разви- 
тия, так и заложенных природой психомоторных качеств. Проти- 
вопоказания к занятиям, к сожалению, тоже встречаются. 

В этой брошюре кроме рекомендуемых физических упражне- 
ний, приемов массажа содержится немало данных справочного ха- 
рактера. Они помогут родителям грамотно контролировать про- 
цесс развития детского организма, вовремя заметить наметившиеся 
отклонения, чтобы совместно с врачом принять меры к их устране- 
нию. Они же позволят оценить эффективность физических занятий 
и закаливающих процедур. Не забывайте основное правило: все, 
что вы выполняете с малышом, должно быть ему приятно. 

Очень интересную форму привлечения ребят в возрасте от 2 
лет и старше к физкультурным занятиям разработала чехословац- 
кий педагог Яна Бердыхова. Ее система упражнений, принятая во 
многих семьях и детских учреждениях ЧССР, называется «Роди- 
тели и дети». Это в основном парные упражнения, при которых ро- 
дитель становится как бы тренером собственного ребенка. Занима- 
ясь с ним, он выполняет упражнения и сам, пользуясь малышом как 
своего рода «спортивным снарядом», а малыш использует родителя 
как «приспособление» для лазания, висов, переворотов, перепры- 
гиваний и т. д. Здесь есть и элементы не только гимнастики, но и 
акробатики, танца. Оказалось, что дети, которые таким образом 
занимаются вместе с родителями, выгодно отличаются от своих 
сверстников. Они более подвижны, стройны, да и лучше реагируют 
на новую обстановку, то есть психически более уравновешенны. 

В этой книжке физическим упражнениям с малышами «созна- 
тельного» возраста (до 3 лет) тоже уделено достаточно внимания, 
поэтому она может быть адресована не только родителям, но и пе- 
дагогам детских учреждений. Соблюден в ней и принцип постепен- 
ного перехода от простых элементов движений к более сложным. 

Непрерывность и регулярность этих занятий не только будут 
способствовать созданию прочного фундамента здоровья и обеспе- 
чат гармоничное развитие детского организма, но и выработают у 
детей полезные привычки и потребности, которые со временем бу- 
дут ими осознаны и подружат их с физкультурой на всю жизнь. 
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Организм ребенка растет и развивается непрерывно. Каждый 
возраст имеет свои характерные особенности. Принято выделять 
следующие основные периоды развития детей до 3 лет: 

— новорожденный — первые 4 недели жизни; 

— грудной (младенческий) — до 1 года; 

— ранний детский — от 1 года до 3 лет. 

Эти первые годы жизни ребенка характеризуются наиболее 
интенсивным формированием всех органов и систем организма. 
При рождении малыш наследует различные биологические свой- 
ства (в том числе и особенности нервной системы), которые состав- 
ляют основу его дальнейшего роста. 

У новорожденного малыша органы чувств развиты лучше, чем 
двигательный аппарат. Но со временем на смену хаотичным движе- 
ниям приходят все более осмысленные, целенаправленные, и в этом 
большую роль играет окружающая среда, и значит, надо с первых 
же недель жизни малыша создать условия, обеспечивающие полно- 
ценное физическое и психическое развитие. 

Особенно внимательно родители должны следить за правиль- 
ным положением тела ребенка, когда он лежит, сидит, стоит. Ведь 
кости у младенца не обладают достаточной прочностью и легко 
поддаются искривлению. Неправильная поза не только нарушает 
осанку, но и приводит к непропорциональному росту костей. Про- 
цесс окостенения скелета происходит постепенно и тесно связан с 
образованием мышечной системы. Поэтому так важно с самого ран- 
него детства укреплять мышцы с помощью массажа и гимнастики. 
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Характерная поза новорожденного — согнутые ножки и руч- 
ки связана с повышенным напряжением (тонусом) мышц-сги- 
бателей. Тонус мышц верхних конечностей обычно выравнивается 
к 2,5 3 месяцам, а тонус мышц нижних конечностей — к 3 — 4 

месяцам. Улучшить мышечный тонус, т. е. сформировать правиль- 
ную осанку, также помогают массаж и гимнастика. 

В первые годы жизни малыша значительно изменяется его сер- 
дечно-сосудистая система. У новорожденного мышечные волокна 
се РДЧ а очень нежные, кровяное давление низкое. Частота сердеч- 
ных сокращений в первое полугодие составляет 130 — 140 ударов в 
минуту и нарастает при крике и движениях малыша. Постепенно 
масса сердца становится больше, при этом увеличивается сила сер- 
дечных сокращений и повышается артериальное давление (если на 
первом году жизни оно составляет примерно 80/55 мм ртутного 
столба (рт. ст.) то в возрасте 3 — 7 лет в среднем равно 100/60 мм 
рт. ст. С увеличением работоспособности сердца повышается и его 
способность адаптироваться в ответ на физическую нагрузку. 

По мере роста и развития малыша его дыхательная система 
также стремится «действовать» более экономно и эффективно. У 
новорожденного дыхательные пути узкие, подвижность грудной 
клетки ограничена из-за слабости дыхательной мускулатуры. Ды- 
хание частое — 40 — 50 раз в минуту, ритм его неустойчивый. С 
возрастом частота дыхания уменьшается и составляет в возрасте 1 
года примерно 30 — 35 раз, в 3 года — 25 — 30, в Ч — 7 лет — 22 — 
26 раз в минуту. Глубина дыхания и легочная вентиляция увеличи- 
ваются в 2 2,5 раза, т. е. в легкие ребенка начинает поступать 

больше кислорода, а дыхательная система лучше реагирует на мы- 
шечную нагрузку. 

Нормальная работа внутренних органов обеспечивает пра- 
вильный обмен веществ, помогает совершенствованию нервной си- 
стемы и психики малыша. Так, если особенностью маленьких детей 
является неустойчивое внимание, если процессы возбуждения у них 
преобладают над процессами торможения, и поэтому малыши 
быстро утомляются, то, подрастая, они обычно расстаются с этими 
недостатками. 

По мере формирования центральной нервной системы появля- 
ются и совершенствуются статические и двигательные функции. 
К статическим относят удержание головы и туловища в положе- 
нии лежа, сидя и стоя, к двигательным (динамическим) — умение 
поворачивать туловище в положении лежа, ползать, вставать, хо- 
дить. 
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Родители должны уметь определять, правильно ли развивается 
их ребенок и соответствует ли его развитие установленной воз- 
растной норме. Ниже приведены средние показатели возраста, ро- 
ста, веса, окружности головы и груди. 

Вес в некоторой степени дает представление о состоянии но- 
ворожденного: нормальный вес присущ здоровому ребенку, малый 
вес — слабому и болезненному. Нормальным мы называем вес от 
2 , 5 до 4 кг. При меньшем весе новорожденные обычно оказываются 
недоношенными или больными. «Тяжелый» же ребенок — не 
всегда благо. Потому что дети с весом более 4 кг чаще подверга- 
ются родовым травмам. 

Одним из основных показателей правильности физического 
развития ребенка является нормальное прибавление веса. В среднем 
за месяц малыши прибавляют 600 — 700 г в первом полугодии и 
500 — 600 г — во втором. Традиционно вес грудных детей опреде- 
ляется на медицинских весах в детской поликлинике, но можно 
легко проверить его и с помощью простейшей формулы (расчет 
приблизительный): 

Р+ (л -к) = М, 

где М — вес малыша на данный момент; Р — вес малыша при рожде- 
нии; Л — возраст ребенка (число месяцев) ; к — коэффициент (для ма- 
лышей в возрасте до полугода равен 0,7, от полугода до года — 0,6). 

Например, 4-месячный мальчик, весивший при рождении 3 кг 
400 г, может иметь вес: 

3,4+(4 Х 0,7) = 6,2 кг. 
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Девочка в возрасте 8 месяцев (вес при рождении 3 кг 300 г): 
3,3 + (8-0,6) = 8,1 кг. 

На втором году жизни вес увеличивается значительно медлен- 
нее: ребенок прибавляет за год всего 2,5 — 3 кг, т. е. 200 — 250 г в 
месяц. Однако вес имеет тенденцию к довольно значительным ко- 
лебаниям. 

Более стабилен показатель роста. Нормальным для новорож- 
денного является рост от 48 до 5 8 см. 

Рост грудного ребенка измерить нетрудно. На стол положите 
планку, на которой сбоку нанесены деления или метки предыдущих 
замеров. Перпендикулярно планке расположите два угольника (или 
две дощечки), один из которых закрепите неподвижно, а второй — 
свободно, чтобы скользил вдоль планки. 

Длину тела малышей старше года измеряют ростомером, но 
можно сделать это и с помощью формулы (расчет приблизитель- 
ный): 

= 5+(л-к), 

где к длина тела на данный момент; 5 : — средняя длина тела ма- 
лышей в возрасте 1 года (у мальчиков — 76 см, у девочек — 74см); 
П — возраст ребенка (число лет); коэффициент к = 6. 

Например, рост 3 -летнего мальчика может быть: 

7 6 + (3 *6) = 94 см. 

Девочка в 2,5 года может иметь рост: 

74+(2,5*6) = 89 см. 

Эту формулу можно использовать и для детей старше 3 лет. 

О правильном развитии ребенка или отклонениях свидетель- 
ствуют размеры окружности головы, груди и живота. По этим по- 
казателям определяют пропорциональность соотношений важней- 
ших частей тела ребенка, гармоничность его развития. Например, 
у новорожденного окружность головы примерно на 2 см больше 
окружности грудной клетки. На 4-м месяце жизни величины этих 
окружностей сближаются и уравниваются, на 12-м месяце размер 
трудной клетки становится на 2 см больше окружности головы. Та- 
кая закономерность сохраняется всю жизнь. Рост или вес суще- 
ственно не влияют на эти пропорции, а отклонения могут свиде- 
тельствовать о некоторых нарушениях, заболевании. Окружность 
грудной клетки измеряют, накладывая сантиметровую ленту 
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спереди на уровне сосков, сзади — на уровне нижних углов лопа- 
ток. При измерении окружности головы плотно обхватите санти- 
метровой лентой сзади затылочный бугор, а спереди — надбровные 
дуги. Кстати, величина окружности груди, разделенная пополам, 
обозначает размер одежды для малыша, а окружность головы — это 
размер головного убора. 

Величина окружности живота очень изменчива и зависит от 
характера питания, тонуса мышц, типа выполняемых физических 
упражнений. Окружность живота должна быть несколько меньше 
окружности груди, в противном случае ребенок развит непропор- 
ционально. 

Конечно, указанные возрастные показатели условны, однако 
они позволят родителям составить представление о физическом со- 
стоянии своих детей. 
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Ребенок нормально растет и развивается только при правиль- 
ном воспитании и уходе за ним, т. е. строгом соблюдении режима 
Дня. 

Режим — это последовательное распределение во времени ос- 
новных физиологических потребностей малыша (сон, прием пищи, 
бодрствование) и оздоровительных мероприятий (закаливающие 
процедуры, массаж, гимнастика, подвижные игры и т. п.). 

Правильный режим создает благоприятные условия для физи- 
ческого и психического развития малыша, обеспечивает его урав- 
новешенное, бодрое состояние, предохраняет нервную систему от 
переутомления. 

Родителям необходимо совместно с врачом установить инди- 
видуальный режим дня ребенка в зависимости от возраста, состо- 
яния здоровья и других условий. 

На протяжении первого года жизни в соответствии с посте- 
пенным увеличением работоспособности и выносливости нервной 
системы режим дня меняется 4 раза. Переводить ребенка на следу- 
ющий возрастной режим следует постепенно и только в том случае, 
если он уже подготовлен к этому переходу. 

Новорожденный ребенок спит 20 — 22 часа в сутки, и ему 
устанавливают лишь режим кормления. С конца первого месяца и 
до 2,5 — 3 месяцев ребенка кормят 7 раз через 3 часа или в зависи- 
мости от состояния и индивидуальных особенностей 6 раз через 3 , 5 
часа. Он спит 4 раза по 1 , 5 — 2 часа и бодрствует между кормлени- 
ями в течение 1 — 1,5 часов. Общая продолжительность сна 16 — 
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і 8 часов. Этот режим обычно определяется как режим № 1 . 

В возрасте от 3 до 5 — 6 месяцев малыша кормят 6 раз в сутки 

через 3 , 5 часа. До 4 4, 5 месяцев днем он спит чаще всего 4 раза, 

а с 4,5 до 6 месяцев — 3 раза по 1,5 — 2 часа, бодрствует между 
кормлениями 1,5 — 2 часа. Общая продолжительность сна 16 — 
16,5 часов в сутки. Это режим № 2. 

С 5 — 6 до 9 — 10 месяцев ребенка кормят 5 раз через 4 часа, 
время бодрствования между кормлениями увеличивается до 2 — 2,5 
часов, общее количество сна в сутки 15 — 16 часов, причем на 
дневной сон отводится по 1,5 — 2 часа 3 раза. Это режим № 3. 

С 9 — 10 месяцев до 1 года дети бодрствуют до 3 — 3,5 часов 
между кормлениями, их переводят на двукратный дневной сон, об- 
щая суточная продолжительность которого составляет 14,5 — 15 
часов, число кормлений 5 раз через 4 часа — режим № 4. 

У детей второго и третьего года жизни довольно быстро нарас- 
тает способность к длительному активному бодрствованию. Дети 
до 1,5 лет спят 2 раза. По физиологическим нормам первый дне- 
вной сон ребенка может длиться 2 — 2,5 часа, а второй — 1,5 — 2 
часа. Если продолжительность каждого сна постепенно укорачи- 
вается, не следует спешить с переводом малыша на один сон. Пусть 
он лучше спит 2 раза по 40 — 60 минут, чем один раз 2,5 — 3 часа, 
так как при этом время непрерывного бодрствования остается про- 
должительным. 

После 1,5 лет дети спят один раз, желательно 3 — 3,5 часа, 
длительность бодрствования увеличивается до 4,5 — 6 часов, а су- 
точный сон к 3 годам уменьшается до 13 — 12 часов. На втором и 
третьем году жизни дети получают пищу 4 раза в сутки. 

Следует строить режим так, чтобы ребенок бодрствовал сразу 
после кормления и спал после того, как поиграет. 

Однако малыш не может развиваться правильно без достаточ- 
ной физической активности. Установлено, что у 2-летних детей на 
активные движения приходится 70% времени бодрствования, а у 
3 -летних — не менее 60%. 

Включая в режим дня занятия физическими упражнениями, 
надо строго соблюдать соответствующие дозировки и последова- 
тельность выполнения упражнений. 
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Основные формы занятий с малышами до года — массаж и 
гимнастика, а с детьми старше года — ежедневная утренняя заряд- 
ка, индивидуальные вечерние занятия 2 — 3 раза в неделю, ежеднев- 
ные закаливающие процедуры. Физкультурные занятия в яслях и 
детском саду — необходимый элемент физического воспитания. 

Формируя двигательные навыки у малыша, надо своевременно 
побуждать его к движениям. Если ребенка предоставить самому се- 
бе, не заниматься и не играть с ним, то развитие его замедляется. 
Однако вредны и чрезмерные занятия с ребенком: следствием пере- 
грузки может стать дисгармония физического и психического со- 
стояния. 

Для каждого ребенка характерны те или иные врожденные осо- 
бенности роста: одни дети долго ползают и не встают, другие, на- 
оборот, быстро встают и почти никогда не ползают. И те, и другие 
здоровы и развиваются нормально, но у них по-рдзному происходит 
совершенствование двигательных навыков. Установлены лишь воз- 
растные закономерности их появления, о чем будет идти речь даль- 
ше. 

Основная задача родителей — развивать двигательную актив- 
ность ребенка: учить его не сидеть, а садиться; не стоять, а вставать 
самому, держась за опору, тянуться и брать предмет, а не ждать, 
когда его подадут взрослые. Рекомендуется вырабатывать у малыша 
движения в следующем порядке: удерживание головы; способность 
брать и удерживать предмет; поворачиваться со спины на живот и 
обратно; ползать, сидеть, вставать, ходить. 
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Со второго месяца жизни наряду с проведением массажа и гим- 
настики необходимо выкладывать ребенка на живот, что способ- 
ствует укреплению мышц шеи и туловища, формированию изгибов 
позвоночника, улучшению кровообращения головного мозга. Лежа 
на животе, малыш приподнимает и удерживает голову или повора- 
чивает ее в сторону, что обеспечивает свободное дыхание, а также 
дает ему возможность посмотреть вокруг. 

Выкладывать ребенка на живот надо несколько раз в день 
(обычно во время пеленания) на ровную и твердую поверхность, на- 
пример, стол, покрытый легким одеялом или пеленкой. Такая по- 
верхность в отличие от мягкой заставляет малыша напрягать 
мышцы туловища. Приучайте малыша к этому положению посте- 
пенно: начните с одной минуты и добавляйте в последующие дни к 
каждому сеансу по минуте. Эту процедуру совмещайте с закалива- 
нием. 

Закаленные дети легко переносят холод и жару, менее подвер- 
жены простудным заболеваниям, не болеют рахитом, они подвижны 
и жизнерадостны. 

Основное правило закаливания — - не кутать малыша, обеспе- 
чить ему возможность большую часть времени находиться на све- 
жем воздухе. 

Одно из эффективных средств закаливания — воздушные ван- 
ны. Это мягкое, но довольно существенное закаливающее средство: 
оно приводит к сокращению сосудов кожи и уменьшению теплоот- 
дачи. Так малыш учится сохранять тепло организма. Если эту спо- 
собность тренировать систематически, ежедневно, то малышу не 
будет опасна никакая простуда. 

Полезно сочетать воздушные ванны с гимнастикой и масса- 
жем. Легкий (физиологический) массаж оказывает большое вли- 
яние на развитие психики малыша, способствует укреплению здо- 
ровья, кровеносной и мышечной систем, улучшает обмен веществ. 
Массаж воздействует не только на поверхностные и глубоко распо- 
ложенные ткани, но и рефлекторно на весь организм в целом. 

Приступая к массажу, надо помнить общие правила: ручки и 
ножки ребенка должны быть полусогнуты; поглаживающие движе- 
ния выполнять легко и плавно, направляя их от периферии к цент- 
ру. Например, массаж рук проводят от кисти к плечу, ног — от 
стопы к паховому сгибу, обходя коленную чашечку. Правильнее 
всего делать массаж колена двумя большими пальцами, поддержи- 
вая ногу ребенка ладонями. Следует избегать толчкообразных дви- 
жений в области суставов. ( 
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При массаже живота надо щадить область печени, при мас- 
саже спины — область почек; не задевать половые органы! 

С первых же дней научитесь уверенно держать ребенка, пра- 
вильно поддерживать его при выполнении активных движений. 
Ручки, ножки и особенно туловище ребенка захватывайте очень 
осторожно, без сильного нажима на кости, не защищенные мышца- 
ми, оберегайте голову от ушиба. Все движения выполняйте рит- 
мично, спокойно и плавно. 

Время для массажа и гимнастики должно быть твердо опреде- 
лено в режиме дня. Для детей грудного возраста — это период 
бодрствования; спустя не менее 40 минут после еды, либо не позд- 
нее, чем за 30 минут до очередного кормления — лучше в первой 
половине дня. Для детей более старшего возраста — утром через 
30 минут после завтрака, перед прогулкой. 

Массаж делают только здоровому малышу и при условии, если 
он спокоен. Температура воздуха в помещении должна быть 21 — 
22°С. Малыша раздевают и укладывают спинкой на ровную твер- 
дую поверхность (стол, покрытый байковым одеялом и пеленкой). 
Внимательно следите за тем, чтобы ребенок не упал со стола! При 
выполнении упражнений с малышом надо ласково разговаривать 
или петь ему нежную песню (грудные дети чувствуют ритм и само- 
произвольно расслабляются). Руки матери должны быть чисты- 
ми, теплыми, сухими, ногти острижены; кольца, часы и укра- 
шения снимают. Тальк и вазелин при массаже употреблять не сле- 
дует. 

Лучшее время для начала массажа — 4-я неделя жизни малы- 
ша, гимнастики — 6 — 7-я неделя. 

Ведущий прием массажа в возрасте 1 — 1,5 месяца — погла- 
живание. Ладонь при этом равномерно и нежно скользит по коже 
ребенка. Сила давления меняется; вначале оно слабое, по мере 
продвижения усиливается и к концу снова уменьшается. Одной ру- 
кой поочередно придерживают сначала кисти, а потом стопы и по- 
глаживают конечности с внутренней и наружной стороны от пери- 
ферии к центру. Это способствует ускорению движения межткане- 
вой жидкости и лимфы. Затем переворачивают малыша на живот и 
нежно поглаживают его спинку тыльной стороной кисти снизу 
вверх, а ладонями сверху вниз. После этого ребенка переворачи- 
вают снова на спинку и правой рукой поглаживают его живот круго- 
выми движениями по ходу часовой стрелки. 

Вариантом поглаживания является растирание. Данный прием 
проводят в основном кончиками пальцев, постепенно увеличивая 
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стенень давления. При этом кожу вместе с глубоколежащими тка- 
нями растирают по ходу тока крови и лимфы. 

Следующий прием — разминание — применяют для глубо- 
кого массажа мышц. При этом мышцы разминают между пальцами 
движениями, напоминающими «выжимание». Участки тела с труд- 
нозахватываемыми мышцами разминают большими пальцами. 

Массаж спины, ягодиц и бедер малыша можно проводить по- 
колачиванием (похлопыванием) тыльной поверхностью кисти или 
слегка согнутыми пальцами. Движения должны быть легкими, 
нежными, но в то же время короткими и ритмичными. 

Начинайте занятие с легких приемов массажа или упражнений и 
постепенно переходите к более сложным. Нагрузка на одни и те же 
группы мышц не должна быть длительной, чтобы не переутомить их. 
Необходимо чередовать движения рук, ног и туловища, повторяя ка- 
ждое упражнение или прием от 2 — 4 до 5 — 6 раз. Продолжитель- 
ность каждого массажного приема от 30 секунд до 2 минут. 

Помните: неправильная техника массажа или несвоевремен- 
ное выполнение его приемов могут нанести вред малышу. 

Приемы массажа изучают в детской консультации под руко- 
водством врача. Проводить его лучше всего дома самим при перио- 
дическом контроле патронажной сестры. 

После занятия заверните малыша в теплую пеленку и уложите 
в постель на 20 — -30 минут для спокойного отдыха. 

Массаж сочетается с гимнастическими упражнениями (при- 
поднимание конечностей, переворачивание и т. п.). К 5 — 6 меся- 
цам массаж делать прекращают и занимаются с малышом только 
гимнастикой. 

Гимнастические упражнения включают: рефлекторные (ответ 
на раздражение кожно-нервного аппарата малыша), пассивные 
(проводятся взрослыми), пассивно-активные (с помощью взрослых 
и частично самостоятельно малышом) и активные (выполняются са- 
мостоятельно ребенком). 

Необходимо знать и неукоснительно следовать основным за- 
конам физического воспитания малышей: 

— систематичность проведения занятий; 

— повторяемость комплексов с постепенной заменой простых 
упражнений более сложными; 

— нарастание и последующее ослабление нагрузки при вы- 
полнении приема массажа или упражнения; 

— распределение нагрузки на различные части тела малыша. 


19 



Предлагаем вашему вниманию динамику показателей физи- 
ческого развития малыша, а также примерную последовательность 
формирования статических и динамических функций соответ- 
ственно месяцам его жизни. 

Новорожденный 

Рост 50 51 см. Вес — 3,3 — 3,5 кг. Окружности: голо- 

вы — 34 — 36 см, груди — 32 — 34 см. 

Появляется реакция на внешние воздействия — малыш начи- 
нает видеть и слышать. Выявляются врожденные умения: сосание, 
глотание, моргание и т. п. Появляются условные рефлексы — на 
зрительный и слуховой раздражитель. 

Самостоятельно не может изменить положения своего тела. 
Лежа на животе, голову не поднимает. Не может удерживать голову 
в вертикальном положении. 

1 месяц 

Рост 53 54 см. Вес — 4,1 — 4,3 кг. Окружности: голо- 

вы — 36,6 — 37,3 см, груди — 36,0 — 36,3 см. 

Несколько секунд может удерживать голову в вертикальном 
положении. Лежа на животе, старается приподнять голову. В ответ 
на раздражение производит рефлекторное движения ручками и 
ножками. 


20 


2 месяца 

Рост — 56 — 58 см. Вес — 5,0 — 5,3 кг. Окружности: голо- 
вы — 38,4 — 39 см, груди — 38, 1 — 39,0 см. 

Хорошо поднимает и удерживает голову в вертикальном поло- 
жении 1 — 1 ,5 минуты. Приподнимает голову и грудь, лежа на жи- 
воте. Поворачивает голову в сторону говорящего. Хорошо следит 
за движущимися яркими предметами. Предметы хватает всей ла- 
донью и крепко их удерживает. 

3 месяца 

Рост — 59 — 61 см. Вес — 6,0 — 6,3 кг. Окружности: голо- 
вы — 40,0 — 40,9 см, груди — 40,0 — 4 1,3 см. 

В течение 5 — 6 мин. свободно удерживает голову в вертикаль- 
ном положении. Лежа на животе, приподнимается и опирается на 
предплечья и локти. Переворачивается со спины на бок; меняет по- 
ложения своего тела, но движения не координированы. Активно 
следит за движущимся предметом; определяет по голосу местонахо- 
ждение взрослого. Тянется за игрушкой, засовывает пальцы в рот, 
тянет пеленку. Любит, если с ним играют взрослые. 

4 месяца 

Рост — 62 — 64 см. Вес — 6,5 — 6,9 кг. Окружности: голо- 
вы — 41 ,0 — 41 ,9 см, груди — 41 ,8 — 42,0 см. 

Приподнимает голову из положения на спине. При поддержке 
в вертикальном положении крепко упирается ножками. Сидит с 
поддержкой. Свободно переворачивается со спины на живот. Лежа 
на животе, приподнимается, опираясь на ладони, и следит за дви- 
жущимся предметом. Хватает и удерживает в руках мелкие предме- 
ты; играет с висящими над кроваткой игрушками, берет в руки, 
ощупывает, тянет в рот. 

5 месяцев 

Рост — 64 — 68 см. Вес — 7,4 — 7,8 кг. Окружности: голо- 
вы — 42,2 — 43,2 см, груди — 43 ,0 — 44, 3 см. 

При поддержке или опоре садится, но удерживать прямо 
спину еще не может. Поддерживаемый под мышки, стоит ровно на 
ножках. Пытается поворачиваться с живота на спину. Подолгу 
удерживает схваченные предметы. Хорошо знает мать и не идет на 
руки к чужим. Хорошо различает тон голоса, который можно ис- 
пользовать в воспитательных целях. Не понимая слов, улавливает 
их смысл по интонации. 
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6 месяцев 

Рост — 66 — 70 см. Вес — 8,0 — 7,7 кг. Окружности: голо- 
вы — 43,2 — 44,2 см, груди — 44,3 — 45,5 см. 

Самостоятельно садится и сидит ровно без поддержки. Сво- 
бодно переворачивается с живота на спину. При поддержке за руки 
или за грудь встает и пытается переступать ножками. Пытается 
ползать на четвереньках. Свободно играет с игрушками, перекла- 
дывает их из одной руки в другую, размахивает ими, поднимает 
упавшую игрушку. Протягивает ручки, чтобы его взяли на руки. 

Начинает произносить первые слоги «ма», «ба» и т. п. 
с 

7 месяцев 

Рост — 68 — 71 см. Вес — 8,3 — 8,9 кг. Окружности: голо- 
вы — 44,0 — 44,8 см, груди — 45,0 — 46,4 см. 

Поднимается на четвереньки и свободно ползает. Уверенно 
сидит. Сидя самостоятельно, наклоняет и выпрямляет туловище. 
При опоре встает на колени; при поддержке за обе руки ровно стоит 
и хорошо переступает ножками. Тянется к своему изображению в 
зеркале; ищет взглядом и находит крупные предметы, называемые 
взрослыми. 

8 месяцев 

Рост — 70 — 72 см. Вес — 8,5 — 9,5 кг. Окружности: голо- 
вы — 44,3 — 45,4 см, груди — 46,0 — 47,2 см. 

Цепляясь за кроватку, встает и сам садится. Пытается хлопать 
в ладоши («ладушки»). Встает и пробует ходить при поддержке за 
руки. Становится разнообразной мимика: появляется интерес и 
удивление при появлении новой игрушки или незнакомого лица. 
Ищет взглядом нужный ему предмет и проявляет настойчивость и 
стремление достать его. Много играет с игрушками: рассматривает 
их, постукивает одной о другую, пытается бросить вниз и т. д. 

9 месяцев 

Рост — 71 — 73 см. Вес — 9,3 — 9,9 кг. Окружности: голо- 
вы — 45,3 — 46,3 см, груди — 46,7 — 47,9 см. 

Пытается стоять без опоры. Самостоятельно ходит, держась 
за опору, приподнимается и встает из любого положения. При пол- 
зании по ровной поверхности залезает на предмет (подушку, чемо- 
дан и т. д.). Выполняет довольно сложные движения: перебирает 
кубики, собирает мелкие предметы; выполняет простые просьбы: 
«дай ручку», «помаши ручкой — до свидания» и др. С игрушками 
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предпочитает играть сидя. Ищет упавший или спрятанный пред- 
мет, отыскивает предметы, находящиеся в разных местах, запоми- 
нает их названия. Помнит свое имя, поворачивает лицо к тому, кто 
его зовет. Понимает слово «нет». Улавливает не только интона- 
цию, но и значение отдельных слов (дай, на, брось, иди и др.). Раз- 
личает величину, цвет и форму предметов. 

10 месяцев 

Рост — 72 — 74 см. Вес — - 9,5 — 10,4 кг. Окружности; го- 
ловы — 45,6 — 46,6 см, груди — 47,0 — 48,3 см. 

Сам поднимается и стоит без опоры. Может ходить, держась 
за руку или за коляской. Мелкие предметы берет двумя пальцами, 
не отдает понравившуюся игрушку; хорошо подражает движениям 
взрослых. Сознательно выполняет сложные движения, например, 
открывает и закрывает коробочку, дает и берет мяч, прячет его. 
Начинает произносить простые слова. Окружающие предметы и 
животных называет отдельными слогами. 

1 1 месяцев 

Рост — 73 — 75 см. Вес — 9,8 — 10,5 кг. Окружности: го- 
ловы — 46,0 — 46,9 см, груди — 47,7 — 48,7 см. 

Хорошо ориентируется в пространстве (встает, садится, на- 
гибается, ходит при поддержке за руку). Знает названия многих 
предметов и показывает названную игрушку, части своего тела и 
т. д. Выполняет многие требования, при отрицании качает голо- 
вой. Заметно возрастает координация движения пальцев (крепко 
держит игрушки, комкает и рвет бумагу). 

12 месяцев 

Рост — 74 — 76 см. Вес — 10,1 — 10,7 кг. Окружности: го- 
ловы — 46,0 — 47,2 см, груди — 4 7,7 — 49,0 см. 

Самостоятельно ходит; подходит/ если зовут. Приседает и 
выпрямляется без опоры; наклонившись, может поднять предмет. 
Дает игрушку, если ее у него просят. Выполняет сравнительно 
сложные задания: открывает дверь, приносит отдельные предметы, 
игрушки. Пытается участвовать в одевании, умывании. Словарный 
запас — около 1 0 слов. Любит наблюдать за передвижением людей, 
животных; тянется к движущимся предметам, игрушкам. 



ВЮШ1Л6КШ 

ФИЗИЧССШХ 

ѴПМХІМІНИЙІ 


МАССАЖ И УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ 
В ВОЗРАСТЕ ДО ГОДА 

от 1,5 до 3 месяцев 

1. Массаж рук (поглаживание). Исходное положение (и. п.) — 
ребенок лежит на спине ногами к взрослому. Большой палец правой 
руки вложить в левую кисть ребенка и слегка ее придерживать. Ле- 
вой рукой поглаживать внутреннюю, затем наружную поверхность 
левой руки ребенка от кисти к плечу. Повторить А — 6 раз. Правую 
руку ребенка массировать правой рукой (рис. 1). 

2. Упражнения для туловища. И. п. — тоже. Взять ребенка 
двумя руками за верхнюю часть туловища и легко покачивать его 
вправо и влево, не нажимая на ребра. Повторить 5 — 6 раз (рис. 2). 

3 . Массаж груди. И. п. — то же. Пальцами и ладонями обхва- 
тить грудную клетку ребенка. По ходу межреберных промежутков 
передвигать руки от середины к бокам, слегка нажимая большими 
пальцами на грудные мышцы. Повторить А — 6 раз (рис. 3). 

4. Массаж живота (поглаживание). И. п. — тоже. Правой ру- 
кой поглаживать левую половину живота сверху вниз и одновре- 
менно левой рукой правую половину живота снизу вверх. Повто- 
рить А — 6 раз (рис. 4). 

5. Массаж спины (поглаживание). И. п. — ребенок лежит на 
животе. Поглаживать обеими ладонями спину ребенка от шеи к 
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ягодицам, а в обратном направлении (к голове) тыльной стороной 
ладоней и пальцев. Повторить 4 — 6 раз (рис. 5). 

6. Массаж ягодиц (пощипывание). И. п. — тоже. Пальцами 
слегка пощипывать ягодицы ребенка. Повторить 10 — 12 раз 
(рис. 6). 

7. Рефлекторное разгибание позвоночника (спинной реф- 
лекс). И. п. — ребенок лежит на левом боку. Слегка нажимая двумя 
пальцами левой руки, проводить ими вдоль позвоночника, от 
крестца к шее. В ответ на это раздражение ребенок прогибает по- 
звоночник. Повторить на каждом боку по 2 — 4 раза (рис. 7). 

8. Массаж ног (поглаживание). И. п. — ребенок лежит на 
спине ногами к взрослому. Правую ногу ребенка положить на пра- 
вую ладонь, а левой рукой поглаживать от стопы к паховому сгибу 
по задней, затем по наружной поверхности голени и бедра. Повто- 
рить 4 — 6 раз. Левую ногу массировать правой рукой (рис. 8). 

9. Массаж стоп (растирание). И. п. — тоже. Правую ногу ре- 
бенка взять за голень левой рукой. Тыльной стороной пальцев пра- 
вой руки растирать подошву стопы от пальцев к пятке и обратно. 
Повторить 6 — 8 раз (рис. 9). 

10. Упражнение для стоп (рефлекторное). И. п. — то же. 
Концом указательного пальца правой руки нажимать на ступню ре- 
бенка чуть ниже основания пальцев, вызывая подошвенное сгиба- 
ние. Затем этим же пальцем нажимать по всей наружной части по- 
дошвы стопы от пальцев к пятке. В ответ на это раздражение проис- 
ходит рефлекторное разгибание пальцев стопы. Повторить 4 — 6 
раз (рис. 1 0). 

11. Ползание (рефлекторное). И. п. — ребенок лежит на жи- 
воте. Согнуть ноги ребенка и соединить стопы так, чтобы они упи- 
рались в ладонь взрослого. Подталкивать подошвы согнутых ног, в 
результате чего ребенок будет отталкиваться ими и стараться прод- 
винуться вперед. Повторить 2 — 3 раза в положении лежа на спине 
и на животе (рис. 1 1). 

Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 
5 — 6 мин. 

От 3 до 4 месяцев 

1 . Массаж рук (растирание). И. п. — ребенок лежит на спи- 
не. Слегка придерживая правую кисть правой рукой, левой рукой 
производить круговые спиралевидные растирающие движения по 
направлению от кисти ребенка к плечу. Повторить 4 — 6 раз. Ле- 
вую руку массировать правой рукой (рис. 12). 
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2. Скрещивание рук. И. п. — то же. Дать ребенку захватить 
кольца, удерживая их. Взрослые скрещивают ручки малыша перед 
грудью и отводят их в стороны. Повторить 6 — 8 раз (рис. 13). 

3. Поднимание рук. И. п. — то же. Дать ребенку захватить 
кольца или большие пальцы взрослого, вытянуть обе руки, поднять 
руки вперед, потом вдоль головы вверх и обратно. Повторить А — 6 
раз (рис. 14). 

4. Массаж ног (разминание). И. п. — то же. Правая нога ре- 
бенка свободно лежит на правой ладони взрослого, которая придер- 
живает ногу в области нижней трети голени. Тремя пальцами левой 
руки разминать мышцы передней и наружной поверхности голени 
и бедра от стопы вверх. Повторить А — 6 раз. Левую ногу массиро- 
вать правой рукой (рис. 1 5). 

5. Сгибание ног. И. п. — то же. Захватить ноги ребенка за 
голени (указательные пальцы сверху). Одновременно сгибать ноги, 
подводя бедра к животу, и разгибать. Повторить А — 6 раз (рис. 
16). 

6. Рефлекторный поворот со спины на живот. И. п. — то же. 
Дать ребенку левой рукой захватить указательный палец левой руки 
взрослого, а правой рукой обхватить голени малыша так, чтобы 
указательный палец проходил между ножками, а остальные — дер- 
жали нижнюю часть голеней; выпрямляя ноги ребенка, слегка по- 
вернуть их вместе с тазом направо. Одновременно с этим потянуть 
ребенка за согнутую в локте левую руку вперед, побуждая его пово- 
рачивать плечевой пояс, туловище и голову до поворота на живот. 
Проделать то же в другую сторону. Повторить 1 — 2 раза (рис. 17). 

7. Массаж спины (разминание). И. п. — ребенок лежит на 
животе. Ладонями делать круговые поступательные движения, 
энергично разминая мышцы спины от поясницы к шее. Повторить 
5 — 6 раз (рис. 1 8). 

8. Массаж ягодиц (похлопывание). И. п. — то же. Тыльной 
поверхностью пальцев обеих рук легко похлопывать по ягодицам. 
Повторить 8 — 10 раз, меняя руки (рис. 19). 

9. Прогибание спины. И. п. — тоже. Захватить одной рукой 
ножки ребенка сверху в области голеностопных суставов, другую 
руку положить на поясницу. Приподнимать ноги ребенка над сто- 
лом, фиксируя другой рукой его туловище и избегая чрезмерного 
прогибания поясницы. Повторить А — 5 раз (рис. 20). 

1 0. Ползание (с помощью). И. п. — то же. Согнуть ноги ре- 
бенка и поставить его стопы так, чтобы подошвы упирались в ла- 
донь взрослого; другую руку подвести снизу под грудку ребенка. 
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Легко подталкивать подошвы ребенка, побуждая его к ползанию; 
рукой, лежащей под грудью, поддерживать малыша, слегка помогая 
ему продвигаться вперед. Повторить 3 — 4 раза (рис. 21). 

1 1 . Переход в положение сидя (с помощью). И. п. — ребенок 
лежит на спине. Захватить обеими руками туловище ребенка с бо- 
ков. Переводить малыша в положение сидя и осторожно опускать на 
спину. При опускании ребенка передвигать руку к его затылку и 
поддерживать ею голову, не допуская ушибов. Повторить 2 — 4 
раза (рис. 22). 

Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 
6 — 8 мин. 


От 4 до 6 месяцев 

1 . Попеременное сгибание рук к плечам. И. п. — ребенок ле- 
жит на спине. Захватить руки ребенка за лучезапястные суставы. 
Попеременно разгибать и сгибать руки к плечам. Повторить 8— - 
1 0 раз (рис. 23). 

2. Поднимание ног. И. п. — то же. Захватив ноги ребенка за 
голени так, чтобы большими пальцами обхватить икроножную 
мышцу, поочередно поднимать выпрямленные ноги до прямого 
угла и опускать их. Повторить 4 — 5 раз каждой ногой (рис. 24). 

3. Попеременное сгибание ног. И. п. — то же. Захватить 
ноги ребенка за голени так, чтобы указательные пальцы были свер- 
ху. Попеременно сгибать и разгибать ноги, имитируя движения ве- 
лосипедиста. Повторить 6 — 8 раз (рис. 25). 

4. Опускание прямых ног в сторону. И. п. — то же. Захва- 
тить голени ребенка так, чтобы большие пальцы были на их задней 
стороне, а остальные — на передней. Поднять прямые ноги ре- 
бенка вверх и опустить их в сторону на стол; опять поднять ноги 
вверх и опустить их в и. п. Стараться, чтобы ноги ребенка не сгиба- 
лись и он не поворачивался на бок. Повторить 3 — 4 раза (рис. 26). 

5. Переход в положение сидя (с поддержкой за ноги). И. п. — 
ребенок лежит на спине, захватив рукой палец взрослого. Другой 
рукой взрослый удерживает его за бедра. Придерживая кисть ре- 
бенка своей рукой, помочь ему перейти в положение сидя и осто- 
рожно опустить обратно на стол, придерживая спинку и избегая 
ушиба головы. Повторить 3 — 4 раза (рис. 27). 

6. Поворот со спины на живот (с поддержкой за ноги). И. п. — 
ребенок лежит на спине. Захватив голени ребенка одной или обеими 
руками снизу, выпрямить его ноги и слегка повернуть их 
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вместе с тазом направо. Такое движение приведет к рефлекторному 
повороту ребенка со спины на живот. Повторить поворот 1 — 2 раза 
в каждую сторону (рис. 28). 

7. Отведение плеч назад. И. п. — ребенок лежит на животе. 
Захватив ребенка за предплечья, приподнимать верхнюю часть его 
туловища над столом, сгибая и отводя плечи назад до сближения 
лопаток. Повторить 4 — 6 раз (рис. 29). 

8. Ползание за игрушкой. И. п. — то же. Поставив перед ре- 
бенком игрушку, побуждать его поползти и достать ее. Можно ру- 
кой подпирать подошвы ног ребенка, стимулируя этим ползание. 
Повторить 4 — 6 раз (рис. 30). 

9. Переступание. И. п. — ребенок лежит на спине с согну- 
тыми ногами, опираясь подошвами о стол. Захватить ноги ребенка 
за голени так, чтобы указательные пальцы опирались спереди. По- 
переменно слегка сгибать и разгибать ноги, «переступая» ими по 
столу мелкими шажками. Повторить 10 — 12 раз (рис. 3 1). 

Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 
8 — 1 0 мин. 


От 6 до 8 месяцев 

1 . Поочередное разгибание рук вперед. И. п. — ребенок ле- 
жит на спине с кольцами в руках. Держась за кольца, поочередно 
поднимать вперед прямые руки ребенка и опускать их обратно. По- 
вторить 6 — 8 раз. То же можно делать и без колец, дав ребенку за- 
хватить свои пальцы (рис. 32). 

2. Круговые движения ногами. И. п. — ребенок лежит на спи- 
не. Захватив голени ребенка, согнуть его ноги, прижать бедра к жи- 
воту. Развести согнутые ноги в стороны, выпрямить их и свести в 
и. п. Повторить 3 — -4 раза (рис. 33). 

3. Переход в положение сидя (с поддержкой). И. п. — ребе- 
нок лежит на спине, захватив правую руку взрослого левой рукой. 
Придерживая левой рукой ноги ребенка на столе, правой слегка 
поддерживать его за руку, побуждая сесть, затем осторожно поло- 
жить ребенка обратно на стол. Повторить 2 — 3 раза, поддерживая 
то за одно, то за другое плечо (рис. 34). 

4. Поднимание туловища. И. п. — ребенок лежит на спине. 
Захватить ноги ребенка у голеностопных суставов так, чтобы боль- 
шие пальцы были снизу, а остальные сверху. Придерживая правой 
рукой ребенка под спинку, поднимать ноги и туловище вверх над 
столом, не отрывая головы от поверхности стола. Повторить 1 — 2 
раза (рис. 35). 
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5. Поворот со спины на живот, держась за руку. И. п. — то 
же. Захватив правую кисть ребенка правой рукой, слегка потянуть 
его руку вперед и к средней линии туловища, побуждая самосто- 
ятельно повернуться со спины на живот. Повторить 2 — 3 раза в 
каждую сторону (рис. 36). 

6. Поднимание ног и туловища. И. п. — ребенок лежит на 
животе. Захватив ноги в области бедер так, чтобы большие пальцы 
были снизу, а остальные четыре спереди над коленями, приподнять 
ноги и туловище ребенка над поверхностью стола. Ребенок выпрям- 
ленными руками опирается о стол. Повторить 1 — 2 раза (рис. 37). 

7. Ползание за игрушкой. И. п. — ребенок лежит на животе. 
Поставить перед ребенком игрушку и, отодвигая ее на разные 
концы стола, побуждать его активно ползать и доставать ее. Повто- 
рить 6 — 8 раз (рис. 38). 

8. Доставание игрушки. И. п. — ребенок сидит. Взять погре- 
мушку или мячик и различными движениями рук (вверх, вперед, в 
стороны) побуждать ребенка достать ее. Повторить 8 — 10 раз (рис. 

Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 
9— 10 мин. 


От 8 до 10 месяцев 

1 . Отведение рук в стороны. И. п. — ребенок сидит лицом к 
взрослому. Захватив ребенка за кисти и предплечья, отводить его 
руки в стороны, опускать вниз, поднимать вперед. Ребенок, при- 
ученный к движениям, может выполнять их самостоятельно. По- 
вторить 6 — 8 раз (рис. 40). 

2. Одновременное поднимание рук вверх. И. п. — тоже. По- 
днимать руки ребенка вверх. Повторить 6 — 8 раз (рис. 41). 

3 . Отведение ног в стороны. И. п. — ребенок лежит на спине. 
Захватив прямые ноги ребенка сверху за голени, разводить их в сто- 
роны, слегка приподнимая от стола, и сводить вместе. Можно отво- 
дить ноги поочередно. Повторить 8 — 10 раз (рис. 42). 

4. Упражнения для стоп. И. п. — тоже. Поднять ногу ребенка, 
захватив снизу одной рукой за голень, другой — за переднюю часть 
стопы. Сгибания и разгибания, а также круговые движения стопой в 
голеностопном суставе. Повторить по 3 — 4 раза (круговые движе- 
ния в обе стороны поочередно). То же другой ногой (рис. 43). 

5. Повороты туловища. И. п. — ребенок сидит. Отвести иг- 
рушку в сторону от малыша, побуждать его поворачиваться и тя- 
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нуться за ней. Каждая попытка должна увенчаться успехом. Выпол- 
нять по 3 — 4 раза в каждую сторону (рис. 44). 

6. Ходьба на четвереньках. Свободное передвижение на четве- 
реньках в безопасном для малыша месте (рис. 45). 

7. Вставание. Побуждать ребенка к активному вставанию с ис- 
пользованием какой-либо опоры (стул, спинка кровати и т. п.). 
Повторить 2 — 3 раза (рис. 46). 

8. Ходьба с поддержкой малыша за руки — 2 — 3 раза по 50 — 
60 сек. (рис. 47). 

9. Игра с мячом (стоя). И. п. — ребенок стоит с мячом в ру- 
ках. Побуждать ребенка к активным движениям с мячом: брать у 
него мяч и снова возвращать его, подавая с разных сторон. Повто- 
рить 8 — 10 раз (рис. 48). 

Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 
1 0 — 1 1 мин. 


От 10 до 12 месяцев 

1. Ходьба с поддержкой. И. п. — ребенок, поддерживаемый 
взрослым, стоит на столе. Побуждать ребенка переступать по сто- 
лу, поддерживая его. Повторить 2 — 3 раза по 2 — 4 шага (рис. 49). 

2. Доставание игрушки. И. п. — ребенок лежит на груди, 
упираясь руками в стол. Захватить руками бедра ребенка, припод- 
нять его над столом так, чтобы он опирался на руки, и побуждать 
достать игрушку, которая лежит перед ним. Повторить 2 — 3 раза 
(рис. 50). 

3. Самостоятельная ходьба. И. п. — ребенок стоит на столе. 
Предоставить ребенку возможность самостоятельно ходить, 
страхуя его руками от падения. Хорошо обучать ходьбе с помощью 
различных предметов, за которые он может держаться. Повторить 
2 — 3 раза по 3 0 — 40 сек. (рис. 51). 

4. Передвижение за игрушкой на четвереньках. И. п. — ребе- 
нок стоит на четвереньках на столе. Положить перед ним игрушку 
и побуждать его передвигаться за ней. Повторить 2 — 4 раза 
(рис. 52). 

5. Активное прогибание спины. И. п. — ребенок лежит на 
спине. Захватив ноги ребенка левой рукой за голеностопные суста- 
вы, слегка приподнять таз и туловище, удерживая спину правой ру- 
кой и побуждая ребенка прогибать ее с опорой на плечи или голову. 
Повторить 2 — 4 раза (рис. 53). 

6. Вставание. И. п. — ребенок сидит на столе. Взяв ребенка 
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правой (левой) рукой за левую (правую) ручку, побуждать его вста- 
вать на ноги. Повторить 3 — 4 раза (рис. 54). 

7. Самостоятельное стояние. И. п. — ребенок, поддерживае- 
мый за руку, стоит на столе. Отнимая руку, побуждать ребенка са- 
мостоятельно стоять, оберегая его от падения. Выполнять упражне- 
ние 25 — 30 сек. (рис. 55). 

8. Приседание. И. п. — тоже. Побуждать малыша приседать 

и вставать, выпрямляя ножки. Повторить 4 6 раз (рис. 56). 

9. Приплясывание. И. п. — то же. Побуждать ребенка пере- 
ступать ножками и приседать («приплясывать») в течение 1 — 2 
мин. (рис. 57). 

Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 
1 0 — 1 2 мин. 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ В ВОЗРАСТЕ 
ОТ ГОДА ДО ДВУХ ЛЕТ 

Физические упражнения и игры для ребенка второго года 
жизни необходимо подбирать с учетом его двигательных умений, 
особенностей физического и психического развития. Основу дви- 
гательной активности малыша должны составлять ходьба, лазание, 
преодоление препятствий, различные игры с мячом, игрушками, 
обручем, гимнастической палкой или веревочкой (скакалкой). В 
конце этого периода допускаются упражнения в воде: плавание в 
круге, упражнения на дыхание, различные игры в воде и т. п. 

Самая эффективная форма занятий с малышом — игра, позво- 
ляющая ему удовлетворить потребность в движениях. В игре можно 
незаметно помочь малышу справиться с трудной на данный момент 
задачей. Поскольку дети в этом возрасте восприимчивы и склонны 
к подражанию, показывая упражнения, сравнивайте их с движени- 
ями животных, персонажей из сказок и мультфильмов. При прове- 
дении занятия на улице используйте оборудование детских площа- 
док, рельеф местности, скамейки, деревья, камешки, шишки, ве- 
точки и т. д. 

Первыми играми для малыша могут быть простые и интерес- 
ные задания: подойди и посмотри, что спрятано у меня в руке; под- 
беги и возьми игрушку; догони меня (игры «Возьми флажок», 
«Беги ко мне», «Найди флажок»). Постепенно игры должны ста- 
новиться богаче по содержанию, двигательным заданиям, способ- 
ствовать совершенствованию координации, ловкости, точности. 
После занятия рекомендуется проводить водные процедуры. 
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1 , 5 года 


Рост — 80 — 82 см, вес — 1 1 , 1 — 1 1,5 кг. Окружности: го- 
ловы — 47,3 — 48,8 см, груди — 49,4 — 50,5 см. 

Степень развития малышей старше года легче всего опреде- 
лять в зависимости от усвоения ими ходьбы, бега, лазания и мета- 
ния. 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

1 . Ходьба и упражнения в равновесии: 

— ходить прямо по лежащей на полу доске; 

— подниматься вверх по наклонной доске и сходить вниз (ши- 
рина 25 см, длина 1’,5 — 2 м, высота над полом 10 — 15 см); 

— всходить на ящик высотой 1 0 см и сходить с него; 

— перешагивать через веревку или палку, положенную на 
землю или приподнятую на 5 — 10 см от пола. 

2. Лазание, ползание: 

— влезать на лестницу или стремянку высотой 1 м, слезать с 
нее приставным и чередующимся шагом; 

— проползать в обруч или подползать под скамейку. 

3. Бросание: 

— катать мячи вперед, бросать их вниз, вдаль. 

Примерный комплекс упражнений одного занятия 

1 . Ходьба по дорожке — 3 — 4 раза. 

2. Приседание, держась за палку — 4 — 6 раз (рис. 58). 

3 . Подбрасывание мяча — 4 — 6 раз. 

4. Проползание под обруч — 4 — 6 раз (рис. 59). 

5. Катание мяча — 6 — 8 раз (рис. 60). 

6. Перешагивание через палку — 3 — 4 раза. 

7. Сгибание и разгибание туловища — 3 — 4 раза. 

8. Залезание на предмет — 2 — 3 раза (рис. 61). 

9. Бросание мяча — 4 — 6 раз (рис. 62). 

10. Игра «Догоню-догоню» — 30 — 40 сек. (рис. 63). 
Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 

1 2 — 1 5 мин. 


38 



39 


2 года 


Рост — 84 — 86 см. Вес — 12,3 — 12,7 кг. Окружности: го- 
ловы — 48,3 — 49,4 см, груди — 50,4 — 5 1 ,5 см. 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

1 . Ходьба и упражнения в равновесии: 

— проходить вверх и вниз по наклонной доске (ширина 20 — 
25 см, длина 1,5 — 2 м, высота от пола 15 — 20 см); 

— всходить на ящик высотой 1 5 см и сходить с него; 

— перешагивать через палку или веревку, приподнятую на 
1 2 — 1 8 см от пола; 

— ходить по земле, взбираться на бугорки, перешагивать че- 
рез канавки. 

2. Лазание, ползание: 

— перелезть через бревно, лежащее на земле; 

— подползать под веревку, натянутую на высоте 30 см от по- 
ла; 

— влезать на лестницу или стремянку высотой 1 ,5 м и слезать 
с нее приставным и чередующимся шагом. 

3. Бросание: 

— бросать каждой рукой малые мячи в горизонтальную 
цель — корзину диаметром 60 см, находящуюся на уровне груди 
малыша на расстоянии 50 — 70 см. 

4. Общеразвивающие упражнения: 

— сидя, поднимать и опускать руки, поворачиваться вправо и 
влево, наклоняться вперед и выпрямляться; 

— приседать с поддержкой. 

5. Подвижные игры: 

— самостоятельные с игрушками; 

— со взрослыми: «Принеси игрушку», «Догони мяч», «Под- 
нимай ноги выше», «Скатись с горочки», «Догони собачку», 
«Беги ко мне», «Доползи до погремушки», «Спрячем игрушку», 
«Маленький и большой», «Птички машут крылышками», «Пой- 
май бабочку», «Деревья качаются», «Паровоз», «Мишка», «Кто 
дальше» . 

Все подвижные игры просты, правила их заложены в самом 
названии, поэтому мы не даем расшифровки. Привлекательность 
игр для малыша будет зависеть от изобретательности и фантазии 
взрослых. Малыш должен усвоить условия игры и правила ее прове- 
дения. 
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Примерный комплекс упражнений одного занятия 

1 . Ходьба по наклонной доске — 4 — 6 раз (рис. 64). 

2. Подползание под веревку — 4 — 6 раз (рис. 65). 

3 . Перелезание через бревно, скамейку — 2 — 3 раза 
(рис. 66). 

4. Поочередное поднимание ног — 3 — 4 раза каждой ногой. 

5. Ползание на четвереньках — 3 — 4 раза. 

6. Бросание мяча в цель — 4—6 раз (рис. 67). 

7. Лазание по лесенке — 1 — 2 раза. 

8. Игра «Спрячь флажок» — 3 — 5 раз (рис. 68). 

9. Ходьба по доске — 2 — 4 раза. 

10. Игра в лошадки — 40 — 50 сек. (рис. 69). 

11. Спокойная ходьба — 1 — 1,5 мин. 

Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 
1 5 — 1 8 мин. 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ДЕТЕЙ В ВОЗРАСТЕ 
ОТ ДВУХ ДО ТРЕХ ЛЕТ 

Третий год жизни малыша завершает раннее детства (ясель- 
ный возраст). Это период быстрого физического развития, укреп- 
ления психики и формирования основных черт личности ребенка. 

Изменяются пропорции тела, меняется осанка, дети стано- 
вятся стройнее. У них четче выражена мускулатура, совершенству- 
ется точность движений рук за счет укрепления мышц кистей. Бо- 
лее богатой и выразительной становится мимика ребенка. Намного 
быстрее формируются условно-рефлекторные связи: для запомина- 
ния нового движения малышу уже достаточно 1 — 2 объяснений или 
показов. У него быстро развивается речь, а с нею и мышление (в 3 
года дети должны говорить правильно). 

Занятия физическими упражнениями, как и в предыдущем пе- 
риоде, проводятся 2 — 3 раза в неделю. Продолжительность заня- 
тия — от 1 5 — 20 мин. в начале до 30 — 35 мин. в койце третьего 
года жизни. Физическая нагрузка не должна быть как легкой, так и 
чрезмерной. Степень ее воздействия на организм легко проконтро- 
лировать по пульсу. Разница в его частоте между началом и концом 
занятия должна быть в пределах 1 0 ударов. Если она больше — наг- 
рузка чрезмерна. Неизменившаяся частота пульса свидетельствует 
о недостаточности нагрузки. Не забывайте о разумном чередова- 
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нии занятий в помещении и на свежем воздухе, а также о закалива- 
ющих процедурах. 

Помимо занятий по освоению новых и закреплению уже зна- 
комых движений, различных игр, важное место в режиме физичес- 
кой активности ребенка должна занять утренняя гимнастика. Ее 
следует проводить ежедневно после ночного сна в течение 6 — 7 
мин. Оздоровительное значение утренней зарядки, снятие «затор- 
моженности» ребенка после ночного сна дополняется важным пси- 
хологическим моментом — воспитанием привычки начинать день 
с физических упражнений. 

НЕСКОЛЬКО СОВЕТОВ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ЗАРЯДКИ 

1 . Упражнения должны быть доступны малышам. Включайте 
в комплекс знакомые и уже освоенные движения. 

2. Упражнения для мышц туловища выполняются медленнее, 
чём движения для рук и ног. Не забывайте о формировании пра- 
вильной осанки. 

3. Следите за правильным дыханием: малыш должен дышать 
через нос и не задерживать дыхание. 

4. Избегайте однообразных упражнений и особенно статичес- 
ких положений. Включите в комплекс 3 — 4 упражнения имита- 
ционного характера и объедините их в сюжетную подвижную игру, 
интересную для малыша. 

5. Периодически по мере усвоения (примерно каждые 7 — 10 
дней) меняйте упражнения. 

6. Структура утренней гимнастики может быть следующей: 

— ходьба, бег; 

— упражнения для мышц рук и плечевого пояса — 4 — 6 раз; 

— упражнения для туловища (спины и живота) — 2 — 3 раза; 

— упражнения для ног — 4 6 раз; 

— кратковременный бег и ходьба с целью восстановления. 

2,5 года 

Рост — 93 — 94 см. Вес — 13,9 — 14,3 кг. Окружности: го- 
ловы — 48,9 — 50,0 см, груди — 5 1 ,4 — 52,3 см. 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

1 . Ходьба и упражнения в равновесии: 

— ходить по кругу; 
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— ходить по дорожке, очерченной мелом на полу; 

— ходить по наклонной доске (ширина 1 5 — 20 см, высота от 
пола 25 — 30 см); 

— перешагивать через препятствия (высота 25 — 30 см). 

2. Лазание, ползание: 

— подлезать под веревку (высота 30 — 40 см); 

— ходить на четвереньках по доске или полу между линиями 
(длина 3 — 4 м); 

влезать на лестницу-стремянку или гимнастическую 
стенку и спускаться с нее любым удобным способом; 

игры с ползанием («Доползи до погремушки», «В вороти- 

ки»). 

3. Бросание: 

— бросать мяч двумя руками от груди и из-за головы вдаль; 
бросать правой и левой рукой малый мяч в вертикально рас- 
положенную цель, находящуюся на уровне глаз ребенка (на рассто- 
янии 60 — 100 см); 

игры с бросанием и ловлей мяча («Мяч в кругу» , «Прокати 
мяч», «Лови мяч»). 

Примерный комплекс упражнений одного занятия 

1 . Ходьба по кружкам — 4 — 6 раз (рис. 70). 

2. Поднимание туловища — 3 — 4 раза (рис. 71). 

3. Приседания — 2 — 4 раза (рис. 72). 

4. Хлопки — 6 — 8 раз. 

5. Сесть и лечь — 1 — 3 раза. 

6. Лазание — 3 — 4 раза (рис. 73). 

7. Бросание мяча — 3 — 4 раза. 

8. Перешагивание через веревку — 2— 4 раза (рис. 74). 

9. Игра «Достань предмет» — 2 — 3 раза в каждую сторону. 

10. Игра «Догони мяч» — 4 — 6 раз (рис. 75). 

1 1 . Спокойная ходьба — 1 — 1,5 мин. 

Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 
1 8 — 20 мин. 


3 года 

Рост 95 — 96 см. Вес — 14,7 — 1 5, 1 кг. Окружности: го- 
ловы — 49,3 — 50,4 см, груди — 52,3 — 53,2 см. 
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КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 


1. Ходьба, бег и упражнения на равновесие: 

— ходить по кругу; делать шаги вбок, назад; ускорять ходьбу, 
переходить к бегу и наоборот; 

— влезать на табурет и спускаться с него — высота 25 см; 

— ходить по извилистому шнуру, между линиями, по гимна- 
стической скамейке, доске (ширина 12 см); 

— медленно кружиться на месте; 

— бегать непрерывно в течение 30 — 40 сек.; 

— пробегать медленно до 80 м; 

— игры с ходьбой и бегом («По тропинке», «Перешагни че- 
рез палку», «Догони меня», «Солнышко и дождик», «Поезд», 
«Самолет», «Птички летают»). 

2. Лазание, ползание: 

— подлезать под веревку (высота 25 — 30 см); 

— ходить на четвереньках по доске на высоте 20 см; 

— влезать на лестницу (высота 1,5 м) и спускаться с нее при- 
ставным и чередующимся шагом; 

— игры с ползанием («Не наступи на линию» , «Обезьянка»). 

3. Бросание: 

— катать мячи (со взрослым); 

— бросать мяч взрослому, ловить брошенный мяч (расстояние 
50 — 1 00 см); 

— бросать малый мяч в цель, находящуюся на полу, а также на 
уровне глаз ребенка на расстоянии 1 00 — 120 см; 

— бросать мячи вперед двумя руками снизу; 

— игры с бросанием и ловлей мяча («Попади в ворота», 
«Целься вернее»). 

4. Прыжки: 

— подпрыгивать на двух ногах на месте и с небольшим про- 
движением; 

— спрыгивать с предметов высотой 1 0 — 1 5 см; 

— прыгать с места на двух ногах как можно дальше; 

— игры с подпрыгиванием («Мой веселый звонкий мяч», 
«Через ручеек», «Зайка беленький сидит»). 

5. Общеразвивающие упражнения: 

— стойка — ноги на ширине плеч, ступни параллельны; 

— руки вверх, вперед, скрещивание перед грудью, в стороны, 
сгибание и разгибание; 

— стоя на коленях, садиться на пятки и подниматься; 
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— лежа на животе, приподнимать ноги и руки; 

— наклоны вперед и в стороны; 

— приседания, держась за спинку стула; 

— поочередное сгибание и разгибание ног, сидя на полу; 

— поочередное сгибание, поднимание и опускание ног, лежа 
на спине. 

Примерный комплекс упражнений одного занятия 

1 . Ходьба на носках — 1 — 1,5 мин. 

2. Поднимание рук — 3 — 4 раза (рис. 76). 

3. Поднимание ног — 3 — 4 раза (рис. 77). 

4. Бросание и ловля мяча — 4 — 6 раз. 

5. «Велосипед» — 3 — 4 раза каждой ногой (рис. 78). 

6. «Киска» — 3 — 4 раза (рис. 79). 

7 . «Колобок» — 2 — 3 раза в каждую сторону. 

8. Ходьба с палкой за спиной — 30 — 50 сек. (рис. 80). 

9. Подбрасывание мяча — 3 — 4 раза (рис. 81). 

1 0 . Ходьба на пятках по спиральной дорожке — 1 — 2 раза в ту 
и другую сторону. 

1 1 . Бег на носках — 30 сек. 

12. Ходьба на всей ступне — 1 — 1,5 мин. 
Продолжительность выполнения комплекса упражнений — 

25 — 30 мин. 




ключ 



Забота о детях, их благополучии, счастье и здоровье' всегда 
была и будет главной заботой семьи. Прочное место в режиме дня 
семьи должна занять физическая культура. Здоровье малыша, 
развитие его интеллекта, формирование характера, воспитание у него 
полезных навыков и умений — вот важнейшие задачи, стоящие 
перед родителями. 


Фундамент здоровья, физического и психического, заклады- 
вается именно в детстве. Достаточно ли прочным будет этот 
фундамент, зависит целиком от вас, родители, от того, как вы 
будете воспитывать детей, какие полезные привычки они приобре- 
тут. Важно привить детям дошкольного возраста вкус к регуляр- 
ным занятиям физкультурой, потребность в таких занятиях. Сделать 
это непросто. Если вы с первых лет приучили ребенка к правиль- 
ному режиму, закалили его, то ваша задача облегчается. Вам 
надо лишь последовательно продолжать начатое. Но если вы уделяли 
физической культуре недостаточно внимания, что-то упустили, не 
огорчайтесь. К счастью, многое еще можно исправить. Надо только 
проявить настойчивость. 

Всем родителям хочется, чтобы их ребенок рос здоровым, 
сильным, и крепким. Однако не все знают, как этого добиться. 
И в результате дети, особенно дошкольники, часто болеют, 
растут слабыми, физически плохо развитыми. К этому, к сожа- 
лению, привыкли как к своеобразной норме. Маленький — значит 
слабый, — считают родители, — его надо охранять, защищать, обе- 
регать, но защищают и оберегают малыша часто совсем не от 
того, от чего следует. Родители внимательно следят, чтобы ребенок 
не бегал слишком много и слишком быстро (вдруг вспотеет!), 
не прыгал (как бы не ушибся!), не лазал (а если упадет?!), и, к 
сожалению, не очень задумываются о том, что их чрезмерная 
заботливость не делает ребенка здоровее. Они часто забывают, 
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что ключ к успеху в укреплении здоровья детей — в разумном 
физическом воспитании. 

Ведущей системой в организме ребенка, считает известный 
специалист по физиологии детей профессор И. А. Аршавский, 
является скелетно-мышечная, а все остальные развиваются корре- 
лятивно, то есть в прямой зависимости от нее. В лаборатории 
возрастной физиологии и патологии, которую он возглавлял, было 
сформулировано энергетическое правило скелетных мышц, которое 
гласит: процессы жизнедеятельности прежде всего зависят от двига- 
тельной активности. Другими словами, чем активнее работают 
мышцы, тем более жизнеспособен человек. Малоподвижные ленивцы 
долго не живут, и, наоборот, все долгожители — деятельные, 
энергичные, подвижные люди. 

Нагружая мышечную систему, вы не только воспитываете ре- 
бенка сильным и ловким, но и развиваете его сердце, легкие, 
все внутренние органы. Бег, например, заставляет быстрее биться 
сердце. Естественно, с гораздо большим напряжением в это время 
работают легкие, почки, печень, так как усиливаются обменные 
процессы. Таким образом, включение скелетно-мышечной системы 
в напряженную работу ведет к совершенствованию всех органов 
и систем, к созданию тех резервов мощности и прочности организ- 
ма, которые и определяют меру здоровья. 

В одной из своих статей Б. П. Никитин рассказал о детском 
саде г. Зеленограда, в котором был установлен спортивный 
комплекс. Дети с удовольствием осваивали лесенки, перекладины, 
качели, канаты, шесты и прочие снаряды, позволяющие показать 
свою силу и ловкость. Через 1 — 2 месяца воспитатели заметили, 
что дети стали дружнее, а спустя примерно год все обратили 
внимание на то, что они стали меньше болеть, хотя никаких новых 
мероприятий по закаливанию в саду не проводили. Все объясни- 
лось просто: дети стали физически крепче и меньше поддавались 
болезням. 

Движение — это путь не только к здоровью, но и к развитию 
интеллекта. Движения, особенно пальцев рук, стимулируют развитие 
мозга, разных его отделов. И чем раньше они войдут в жизнь 
ребенка, тем лучше он будет развит. 

Правильно организованное физическое воспитание способствует 
развитию у детей логического мышления, памяти, инициативы, 
воображения, самостоятельности. Дети становятся более вниматель- 
ными и наблюдательными, более дисциплинированными. У них укреп- 
ляется воля и вырабатывается характер. 

Физическое воспитание ребенка — не простое дело. Для того 
чтобы добиться успеха, родителям надо много знать и уметь. 

Ваш ребенок растет, становится все более самостоятельным. 
Его организм крепнет, движения делаются более четкими, уверен- 
ными, быстрыми. Игры усложняются. В процессе игры ребенок 
приобретает жизненный опыт, развивает творческое воображение. 
Он жадно тянется ко всему новому и очень подвижен. Иногда 
может показаться, что чересчур, но не торопитесь останавливать 
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его. Лучше постарайтесь направить эту подвижность в нужное 
русло, использовать ее для формирования жизненно важных 
навыков. 

Одним из важнейших средств воспитания являются гимнас- 
тические упражнения, различные формы ручного труда, подвижные 
игры. Ежедневные упражнения предупреждают нарушения осанки 
и деформацию скелета, хорошо укрепляют весь организм, оказывают 
благотворное влияние на нормальный рост и развитие ребенка. 

Общаться с ребенком во время физкультурных занятий надо 
как бы играя, при этом всегда следует учитывать возраст ребенка, 
его возможности. Добивайтесь, чтобы ребенок выполнял упражнения 
с радостью и удовольствием, без нажима со стороны взрослых, 
не подозревая о том, что подчиняется их желаниям. Не должно 
возникать ссор и споров, которые могли бы оттолкнуть ребенка от 
спортивных занятий и лишить его благотворного влияния физичес- 
кого движения. Такое использование свободного времени полезно 
и взрослым, и детям. 

Занимаясь с ребенком, взрослый помогает ему подтянуться, 
высоко прыгнуть, взобраться на стул или на гимнастическую 
стенку. Ребенок восхищается отцом: какой папа сильный, как ловко 
его поднимает, как хорошо выполняет упражнения! Подражает 
матери в грациозности движений. Постепенно эти совместные 
занятия станут самыми счастливыми событиями дня, и ребенок будет 
радоваться им, с нетерпением их ждать. Такие занятия должны 
стать ежедневными. Только систематическая забота о двигательном 
развитии ребенка может принести желаемые результаты: регулярное 
повторение и логическая преемственность занятий являются пред- 
посылками успеха. 

Необходимо иметь в виду и еще одно немаловажное обстоятель- 
ство. Современная жизнь перенасыщена нервными перегрузками. 
Хотите вы или нет, но вам не остановить стремительный темп 
жизни. Физические упражнения — противовес, который поможет 
вашим детям противостоять стрессовым ситуациям. Чем более 
крепким здоровьем мы вооружим наших детей, тем лучше они 
приспособятся к современной жизни. 

Чтобы сознательно заниматься с ребенком физкультурой, то 
есть чтобы уметь выбрать наиболее подходящие для него упраж- 
нения, посильную нагрузку, правильно судить о его развитии, 
надо знать особенности детского организма в дошкольном периоде 
и те изменения, которые происходят в нем по мере того, как 
он взрослеет. 

В данной книге кратко описаны анатомо-физиологические 
особенности детского организма, рассказано о том, как формиру- 
ются у дошкольника основные физические качества и движения, 
приводятся комплексы упражнений для занятий и контрольные 
упражнения, по результатам которых родители смогут опреде- 
лить, хорошо или плохо развит ребенок для своего возраста. 

Успехов вам, друзья, в нелегком, но благородном деле воспита- 
ния здоровых, крепких, умных детей! 
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Период развития ребенка от 3 до 6 лет принято называть 
дошкольным. В эти годы продолжается его физическое развитие 
и совершенствование умственных способностей. Дети дошкольного 
возраста растут быстро, постепенно теряя округлость, присущую 
раннему возрасту. 

С 3 до 6 лет их рост увеличивается в среднем на 28 — 30 см, 
причем этот процесс идет неравномерно. 3 — 5-летний ребенок под- 
растает за год примерно на 4 — 6 см. В 6 лет рост значительно 
убыстряется: за год ребенок прибавляет 8—10 см. Такой бурный 
рост связан с эндокринными сдвигами, происходящими в организ- 
ме. (Второй период быстрого роста мы будем наблюдать у ребенка 
в 13 — 14 лет, когда начнется половое созревание.) 

У детей дошкольного возраста заметно меняются пропорции 
тела: руки и ноги становятся значительно длиннее и растут 
быстрее, чем туловище. Если к 6 — 7 годам длина туловища уве- 
личивается в 2 раза, то длина рук — более чем в 2,5 раза, а длина 
ног — более чем в 3 раза. Начиная с 5 лет более активно 
растет грудная клетка, особенно у мальчиков. 

Развитие скелета в этом возрасте еще не закончено, в нем 
остается много хрящевой ткани, что делает возможным дальнейший 
рост, но в то же время обусловливает мягкость, податливость 
костей: под влиянием слишком большой и неравномерной нагрузки 
они могут легко деформироваться. Поэтому родители должны вни- 
мательно следить за тем, чтобы ребенок правильно сидел и правиль- 
но двигался. Соблюдение этих несложных требований поможет из- 
бежать таких нежелательных явлений, как нарушение осанки, 
плоскостопие. При нарушении осанки, особенно в период роста, 
ухудшается деятельность многих органов: дыхания, кровообраще- 
ния, пищеварения, а также двигательного аппарата. Ребенок быстро 
утомляется, у него появляются головные боли. 


53 


Причиной изменения осанки и возникновения плоскостопия 
может стать и избыточный вес. Лишние килограммы затрудняют 
деятельность сердечно-сосудистой системы. Поэтому внимательно 
следите за весом ребенка, который так же, как и рост, является 
показателем его физического развития. 

При нормальном развитии с 3 до 6 лет вес увеличивается 
на 8 — 10 кг, причем так же неравномерно, как и рост. Чтобы 
было легче следить за физическим развитием ребенка, приводим 
таблицу средних показателей роста и веса по годам (табл. 1). 

Количественные и качественные изменения в организме малы- 
шей протекают одновременно, но по интенсивности они не всегда 
совпадают: часто при ускоренном росте замедляется созревание 
и, наоборот, при усиленном совершенствовании функций организма 
затормаживается рост. 

Достаточно объективно о развитии ребенка можно судить по 
соотношению паспортного и биологического возрастов. Биологи- 
ческий возраст считается соответствующим паспортному, если рост 
ребенка не ниже среднего (см. табл. 1) и каждый год увели- 
чивается не меньше чем на 4 см. Кроме того, у шестилетнего 
ребенка должен быть хотя бы один постоянный зуб. Биологический 
возраст отстает от паспортного, если два из перечисленных пока- 
зателей меньше указанных величин. 

Рост мышечной ткани происходит в основном за счет утол- 
щения мышечных волокон. У малыша сначала развиваются мышцы 
таза и ног, а затем (с 6 — 7 лет) мышцы рук. К 5 годам увеличи- 
вается мышечная сила. Однако из-за быстрой утомляемости мышц 
и относительной слабости костно-мышечного аппарата дошкольники 
еще не способны к длительному мышечному напряжению. 

По развитию основных движений (бега, прыжков, метаний, 
лазания) и физических качеств (силы, быстроты, ловкости, выносли- 
вости, координации движений) можно судить о совершенствова- 
нии не только костно-мышечного аппарата, но и центральной 
нервной системы. К 6 — 7 годам заканчивается созревание нервных 
клеток головного мозга. Однако нервная система ребенка еще недо- 
статочно устойчива: процессы возбуждения преобладают над процес- 
сами торможения. Ребенок страдает от обилия слов, мелодий, 


Таблица 1 


Средние показатели физического развития 


Возраст, 

Вес, кг 

Рост, см 

лет 

мальчики 

девочки 

мальчики 

девочки 

3 

13,7—15,3 

13,1 — 16,7 

92—99 

91-99 

4 

15,3—18,9 

14,4—17,9 

99-107 

96-106 

5 

17,4—22,1 

16,5—20,4 

105—116 

104—114 

6 

19,7—24,1 

19,0—23,6 

111 — 121 

111-120 
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шума, особенно от телевизора. Старайтесь оградить его от длитель- 
ных и непосильных нагрузок, ведущих к быстрому утомлению. 

Богатство и разнообразие получаемой информации становят- 
ся мощным стимулом для нервно-психического развития ребенка. 
Его жизненный опыт расширяется. Все больше развивается речь, 
постепенно увеличивается словарный запас. В разговорах ребенок 
пользуется сложными фразами и предложениями, любит слушать 
чтение взрослых, легко запоминает стихи. В этом возрасте опре- 
деляются черты характера, формируются моральные понятия, пред- 
ставления об обязанностях. Дети очень восприимчивы, однако 
их навыки вначале непрочны и легко разрушаются. 

Деятельность сердечно-сосудистой системы у дошкольников 
хорошо приспособлена к требованиям растущего организма. Их со- 
суды значительно шире, чем у взрослых, и ток крови совершается 
по ним свободнее, легко удовлетворяя повышенную потребность 
тканей в снабжении кровью. С возрастом увеличивается масса 
сердца, сила его сокращений, а следовательно, и объем крови, 
выбрасываемой при каждом сокращении. Постепенно пульс становит- 
ся реже: у 3 — 4-летних малышей он равен 100 — 110 уд/мин, а к 
6—7 годам понижается до 80 уд/мин. Нервная регуляция деятель- 
ности сердца у малышей еще несовершенна. Неравномерность 
частоты и силы сердечных сокращений наблюдается даже в покое. 
При физической нагрузке сердечная мышца быстро утомляется, 
поэтому упражнения во время занятий надо разнообразить. 

Артериальное давление у детей ниже, чем у взрослых, и ко- 
леблется от 73 до 76 мм ртутного столба. 

Физические упражнения прекрасно тренируют сердечно-сосудис- 
тую систему: улучшается регуляция сердечной деятельности, 
работа сердца становится более экономичной. 

Органы дыхания у дошкольников имеют характерные физиоло- 
гические особенности. В результате развития дыхательной мускула- 
туры объем легких увеличивается. К 3 — 4 годам устанавливается 
грудной тип дыхания. Оно становится более глубоким, кровь 
лучше насыщается кислородом. 

Однако к шести годам строение легочной ткани еще не завер- 
шается. Носовые и легочные ходы у детей сравнительно узки. 
Это затрудняет поступление воздуха в легкие. Ребенок дышит 
более поверхностно, чем взрослый, частота дыхания у него значи- 
тельно выше: у младших дошкольников 26—27 в минуту, у более 
старших — 23 — 25 (у взрослых — 16 — 18). Неглубокое дыхание ве- 
дет к плохой вентиляции легких и некоторому застою в них воздуха, 
а у растущего организма потребность в кислороде большая. Игры 
и занятия физкультурой на свежем воздухе (или в хорошо 
проветренном помещении) активизируют процессы газообмена. 
Вот почему так важны они для ребенка. 

Дошкольники еще не могут сознательно регулировать дыхание 
и согласовывать его с движениями. При выполнении гимнасти- 
ческих упражнений ребенок должен дышать легко. Следите, чтобы 
он не задерживал дыхание на вдохе. Главное внимание обра- 
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щайте на выдох, он должен быть резким и акцентированным. 
Следует помнить о том, что приспособительные возможности 
дыхательной и сердечно-сосудистой систем у ребенка ниже, чем у 
взрослого. Поэтому физические упражнения надо строго дозировать, 
учитывая его возраст. 

Обмен веществ у детей проходит более интенсивно, чем у 
взрослых (в 2 — 2,5 раза). У них преобладают процессы усвоения 
веществ над процессом их распада и сгорания, поскольку разви- 
вающемуся организму необходимо много энергии для роста (чем 
меньше возраст, тем интенсивнее процессы роста и образования 
клеток и тканей). В отличие от взрослого у ребенка больше энер- 
гии расходуется на рост тела (примерно на 15%), чем на работу 
мышц. 

При активной мышечной деятельности энергозатраты возраста- 
ют пропорционально интенсивности физических упражнений. Полное 
удовлетворение энергетических запросов детского организма обес- 
печивается сбалансированным питанием. 



Рост и развитие ребенка — сложный процесс, одним из компо- 
нентов которого является развитие движений. 

У дошкольников еще нет четкости движений при ходьбе. 
Для их бега характерен не легкий и ритмичный, а мелкий и 
семенящий шаг. Дети этого возраста охотно играют с мячом, 
но поймать мяч, далеко его бросить, попасть в цель им еще 
трудно, так как их движения недостаточно согласованы и слабо 
развит глазомер. Они быстро утомляются от однообразных дви- 
жений и отвлекаются от занятий. 

К 5 годам движения становятся более координированными: 
ребенок способен перепрыгнуть через препятствие, бросить или 
поймать мяч. Но сила мышц и глазомер еще недостаточно разви- 
ты для дальних и метких метаний мяча, камешка или шишки. 

У 6-летних детей бег легкий и ритмичный. Они хорошо прыгают 
в высоту, длину, подпрыгивают на одной ноге, легко осваивают 
сложные виды метаний мяча или мешочка с песком. 

Бег, прыжки, метания — те двигательные умения, которые ре- 
бенок должен освоить до школы. Насколько успешно он это 
сделает, зависит от его ловкости, быстроты, силы и выносливости, 
то есть от развития основных двигательных качеств. По уровню 
развития этих качеств можно судить о физической подготовлен- 
ности ребенка. Правильно оценивать ее необходимо для того, чтобы, 
умело направляя воспитательный процесс, своевременно вырабаты- 
вать у ребенка необходимые навыки. 

Мышечную силу можно измерить с помощью динамометров. 
Ребенок берет в руку детский кистевой динамометр и, вытяги- 
вая ее в сторону, сильно сжимает ладонь. Так определяют 
силу кисти. 

Становая сила измеряется с помощью станового динамометра. 
Ребенок встает двумя ногами на пластину, к которой прикреп- 
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Средние показатели скорости бега на 30 м 


Таблица 2 


Возраст, 

лет 

Время, с 

мальчики 

девочки 

4 

8,5 

9,4 

5 

7,5 

8.2 

6 

7,0 

7,2 


ляется динамометр, берется за ручку и тянет ее вверх. Шкала 
динамометра показывает становую силу ребенка. 

У 2-летних малышей сила кисти равна в среднем 6 — 6,4 кг, 
а становая сила — 11 кг. Кб годам сила кисти правой и левой 
рук составляет у мальчиков соответственно 14 и 13,2 кг, у дево- 
чек— 11,6 и 11 кг. Становая сила мальчиков 39 кг, девочек — 
34 кг. Особенно очевидными становятся силовые возможности 
дошкольников, если рассматривать показатели относительной силы 
(в пересчете на 1 кг массы тела ребенка). Она составляет 1,5— 
1,7 единицы, то есть ребенок в состоянии поднять предмет, вес 
которого значительно превышает его собственный. 

Разные группы мышц у дошкольников развиты неодинаково. 
Особенно важно достичь равномерного развития тех мышц, кото- 
рые способствуют выработке правильной осанки, главным образом 
мышц спины, брюшного пресса и плеч. 

Дети начинают бегать едва ли не раньше, чем ходить, посте- 
пенно совершенствуя свои навыки. Дошкольники могут пробегать 
небольшие расстояния на скорость. По времени преодоления дистан- 
ции можно судить о возрастных возможностях малыша (табл. 2). 
Как же проводить бег на скорость? Выберите ровную, плотно 
утрамбованную дорожку шириной 1 — 1,5 м. Обозначьте линии стар- 
та и финиша на расстоянии 30 м друг от друга. В 7—8 м от 
линии финиша поставьте хорошо видимый ориентир, например 
флажок. 

Когда дистанция готова, можно приступать к упражнению. 
Малышу предлагают по команде «Марш!» добежать до флажка, не 
снижая скорости. Секундомер выключают в тот момент, когда 
он пересекает линию финиша. 


Таблица 3 

Средние показатели челночного бега 


Возраст, 

лет 



Время, с 

мальчики 

девочки 

4 

14,5 

15,0 

5 

12,7 

13,0 

6 

11,5 

12,1 
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Чтобы определить, достаточно ли ребенок ловок, можно пред- 
ложить ему пробежать 30 м так называемым челночным бегом 
(табл. 3), когда ребенок три раза без остановки преодоле- 
вает отрезок 10 м, делая два поворота. Сравнивая время, которое 
он затратил на преодоление 30 м обычным, «гладким», бегом 
и бегом челночным, судят о развитии у него ловкости. Чем меньше 
разница во времени, тем выше уровень развития этого качества. 

Бег со средней скоростью, трусцой, а также подскоки — хо- 
рошее средство развития общей выносливости и повышения 
функциональных возможностей организма. Особенно большую по- 
пулярность завоевал медленный бег. Скорость при таком беге не 
должна превышать 1,4 — 1,8 м/с (100 м за 60 — 65 с), бежать надо 
ритмично, не ускоряя и не замедляя движения. Длительность 
бега зависит от возраста, индивидуальных способностей и подго- 
товленности ребенка. При выполнении упражнений на выносливость 
нагрузки варьируются в зависимости от тренированности детей 
(табл. 4). 

Таблица 4 


Нагрузки в упражнениях на выносливость 


Воз- 

раст, 

лет 

Бег трусцой 

Бег со 

средней скоростью 

Непрерывные 
подскоки или 
прыжки, мин 

дистан- 
ция, м 

продолжи- 

тельность, 

мин 

кол-во 

в день, 
раз 

дистан- 
ция, м 

продолжи- 

тельность, 

мин 

КОЛ-ВО 

в день, 
раз 

5 

6 

150—200 

200—250 

1,5— 2,0 

2, 0-2, 5 

4-5 

2-4 

60—100 

100-150 

0,5— 1,0 

1 — 1,5 

3— 4 

4- 5 

0,5— 1,0 
1,0— 2,0 


Информацию о состоянии дыхательной системы дает измере- 
ние жизненной емкости легких (ЖЕЛ). Определяют ее с помощью 
спирометра. Ребенок делает глубокий вдох и максимально возмож- 
ный выдох в трубочку аппарата. Стрелка прибора показывает 
ЖЕЛ в миллилитрах (мл). 

Важное место в двигательной деятельности дошкольника за- 
нимают прыжки. Упражняясь в прыжках, ребенок укрепляет 
мышцы ног, спины, живота, вырабатывает сложную координацию 
движений. По результатам, показанным в прыжках в длину с места, 
оценивают уровень физической подготовленности ребенка. Эталоном 
для сравнения служат средние показатели (см. табл. 5). 


Средние показатели ЖЕЛ 

(мальчики и девочки) 


Возраст, лет ЖЕЛ, мл 


3 625 

4 761 

5 1405 

6 1777 


Как же правильно измерить длину 
прыжка? 

Проведите линию. Перпендикулярно к 
ней закрепите сантиметр. Ребенок встает око- 
ло линии, не касаясь ее носками, слегка 
сгибает ноги в коленях и, энергично оттолк- 
нувшись двумя ногами, прыгает вперед. Рас- 
стояние измеряйте от начальной метки до пя- 
ток ребенка. В месте приземления насыпьте 
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Таблица 5 


Средние показатели прыжка в длину 


Возраст, лет 

Длина прыжка, см 

мальчики 

девочки 

4 

77 

72 

5 

90 

87 

6 

109 

101 


песок или взрыхлите землю, чтобы отчетливо были видны отпечат- 
ки ног. 

В дошкольном возрасте ребенок учится метать предмет. К 5—6 
годам он уже может бросать мяч или камешек на большие расстоя- 
ния. Чем лучше координирован ребенок и чем сильнее у него руки, 
тем дальше сможет он сделать бросок. 

Хорошо ли ваш ребенок освоил это упражнение, проверить 
несложно. На плотно утрамбованной дорожке начертите линию. 
От этой линии ребенок будет метать мяч или мешочек с песком 
200 г (бросать мешочки с песком удобнее потому, что они не от- 
скакивают, как мяч). Затем нанесите разметку по метрам (от 1 до 
12 15 м). При такой разметке легко определить расстояние от 

начальной метки до места падения мешочка. 

Ребенок выполняет бросок правой или левой рукой. Пусть он 
сделает 2 3 попытки, чтобы выявить лучший результат, по кото- 
рому вы сможете судить о развитии у него навыка метания 
на дальность. Во время метания не обращайте внимание ребенка 
на погрешности в технике и не делайте ему замечаний. Это может 
нарушить сложившуюся координацию движений, результат окажет- 
ся низким, и вы не сможете объективно оценить его физическую 
подготовленность. 



Вы, наверное, обращали внимание на то, как неправильно 
ведут себя некоторые люди: вечно спешат, не вовремя ложатся 
спать, не успевают сделать даже утреннюю зарядку — словом, 
совершенно не соблюдают простейший режим дня. Такой образ 
жизни может стать причиной многих неприятностей и даже заболе- 
ваний. Известный русский физиолог Н. Е. Введенский писал о том, 
что бесплановость, беспорядочность жизни быстро утомляют 
нервную систему, ведут к изнашиванию организма. Он отмечал, 
что устают и изнемогают не столько от того, что много работают, 
сколько от того, что неправильно организовывают свою работу. 
Воспитывать сознательное отношение к труду и отдыху, дисципли- 
нированность и умение правильно распределять свое время надо с 
детства. Одно из главных условий воспитания здорового ребенка — 
рациональный гигиенический режим, то есть четкий распорядок жиз- 
ни, насыщенный оздоровительными занятиями: физкультурой, игра- 
ми на свежем воздухе, спортом. 

Все физиологические процессы совершаются в организме че- 
ловека в определенном ритме. Поэтому очень важно приучить 
ребенка к строго чередующемуся режиму бодрствования, сна, игр, 
отдыха, приема пищи. Именно так с детства формируются по- 
лезные привычки и навыки, воспитание которых имеет огромную 
ценность для укрепления здоровья и повышения работоспособ- 
ности. 

Если дети не приучены к порядку и строгому режиму, то они 
растут раздражительными, капризными, с очень неуравновешенной 
нервной системой. Своими бесконечными капризами они взвинчи- 
вают себя и выводят из равновесия родителей. Неопытные роди- 
тели обращаются к врачу, считая, что их ребенок нуждается в 
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і лечении и успокоительных лекарствах. И не понимают, что лучшим 
лекарством для их малыша будет соблюдение режима дня, без кото- 
рого он не может правильно развиваться. Ребенок должен в 
определенное время вставать и ложиться спать, завтракать, обе- 
дать и ужинать. В режиме дня надо предусмотреть время для 
прогулок и игр. Шумные подвижные игры должны сменяться 
более спокойными. 

Планируя распорядок дня ребенка, можете придерживаться 
такого примерного режима, рекомендуемого врачами-педиатрами. 

Кормить детей дошкольного возраста надо четыре раза в день 
через 3 — 4 часа. Дети до 3 — 4 лет обычно спят днем 2 часа, 
ночью— 12 часов, у 5— 6-летних детей дневной сон составляет 
1,5 часа, а ночной — 1 1 часов. Гулять с детьми надо в любое время 
года^ и при любой погоде. Это хорошо закалит их и сделает 
устойчивее к простудам. Желательно, чтобы зимой и осенью они 
находились на воздухе не меньше 4 — 5 часов в день: 2 — 3 часа 
до обеда и 2 часа после дневного сна, а весной и летом практи- 
чески все свободное от сна время. 

Физические упражнения, удовлетворяющие естественные потреб- 
ности детей в движении, надо обязательно включать в режим 
дня. При правильно организованных занятиях физкультурой ребенок 
своевременно овладевает двигательными навыками и умениями. Воз- 
можность ввести в распорядок дня совместные занятия с родите- 
лями существует почти всегда. Постарайтесь определить оптималь- 
ное время дня для занятий в режиме вашей семьи и затем при- 
держивайтесь его. 

Ежедневно надо выполнять утреннюю гимнастику, на нее отво- 
дится 5 — 10 мин. Два-три раза в неделю проводят физкультурные 
занятия. Для младших дошкольников время занятий не должно 
превышать 35 мин, а для старших — 45 мин. Необходимы ре- 
бенку и подвижные игры во время прогулок — по 10 — 20 мин не 
меньше двух раз в день. 

Двигательная активность оценивается по ее объему, интенсив- 
ности и продолжительности в режиме дня. Специалисты считают, 
что ребенок должен находиться в движении не менее 50% времени 
бодрствования. Между тем изучение режима дня в детских садах 
показало: на долю физических упражнений и подвижных игр отво- 
дится не более 25 — 30% времени. Занятия физкультурой в семье 
помогают восполнить дефицит движения. 

Объем движений можно определить количеством шагов в 
сутки (или за другой отрезок времени). Для детей 3 лет количест- 
во шагов в сутки должно составлять 9 — 9,5, 4 лет — 10 — 10,5, 
5 лет — 11 — 12 и 6 лет — 13 — 13,5 тысячи. Для подсчета шагов 
приобретите шагомер. Если при контроле вы обнаружите, что ребе- 
нок движется меньше, чем ему положено по возрасту, то надо 
принимать срочные меры. Настойчиво добивайтесь большей под- 
вижности, особенно если ребенок ослаблен или предпочитает 
посидеть, а не побегать. 

Об интенсивности двигательной активности судят по измене- 
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нию пульса. Частота сердечных сокращений (ЧСС)* характеризует 
физиологическую стоимость различных упражнении (табл. 6). Для 
чего необходимо это знать? Прежде всего для того, чтобы правиль- 
но распределить нагрузку во время занятий физкультурой с ребен- 
ком. Начинают обычно с небольшой нагрузки, постепенно увеличи- 
вая ее к середине занятия. К концу занятия интенсивность нагруз- 
ки должна снижаться. 

Таблица 6 


Колебания ЧСС при выполнении физических упражнений у дегей 5—7 лет 


Виды физических упражнений 

ЧСС, уд/мин 

Время 

аосстановления, 

мин 

Общеразвивающие упражнения 

100-140 

1—2 

Умеренная ходьба 

120—150 

1-2 

Осложненная ходьба, ходьба по лестнице 

140—160 

3 

Бег на месте 

130—170 

3 

Бег средней интенсивности 

150—180 

3—4 

Медленный бег 

150—170 

2—3 

Прыжки в длину 

130—165 

1—2 

Прыжки со скакалкой 

140—170 

3—4 

Подскоки 

130-160 

2—3 

Равновесие 

120—150 

1 

Езда на велосипеде 

130—160 

3 

Игра в мяч 

145—195 

3 


Малыш овладевает необходимыми двигательными навыками 
постепенно, поэтому необходимо соблюдать определенную после- 
довательность в освоении движений, правильно сочетать основные 
виды спортивных упражнений в занятиях. 

Вот некоторые рекомендации: 

— различные виды ходьбы и бега, помогающие ориентиро- 
ваться в пространстве, двигаться в заданном направлении; 

— упражнения на равновесие — освоение ходьбы и бега на 
уменьшенной и приподнятой от земли площади опоры; 

— обучение прыжкам — от простых упражнений в подпры- 
гивании на месте к более сложным: спрыгиванию, прыжкам в длину с 
места и с продвижением вперед; 

— игры и упражнения с мячом — прокатывание мяча, броса- 
ние его о землю, в цель, на дальность; 

— упражнения в лазании — от несложных упражнений в пол- 
зании, перелезании к более трудным заданиям: влезанию на 
гимнастическую стенку, лесенку. 

Организм ребенка на разных этапах неодинаково восприим- 
чив к физической нагрузке. Ученые выделяют у дошкольников 
несколько критических этапов. Это 3-й, 5-й и 7-й годы жизни, 
когда происходит не только количественный рост, но и существен- 
ная перестройка энергообеспечивающей и двигательной функций. 

* Для подсчета пульса надо два пальца положить на лучезапястный сустав, 
подсчитать количество ударов в течение 10 с и полученную цифру умножить на 6. 
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Также доказано, что дети от 4 до 5 дет развиваются наиболее 
интенсивно и гармонично. Знание критических периодов в развитии 
функциональных систем организма малыша, в том числе двигатепь- 
нои, позволяет установить оптимальные сроки обучения и воспита- 
ния. 

В современных исследованиях ученых отмечается, .что аксе- 
лерация коснулась и детей дошкольного возраста, чьи умствен- 
ные и физические возможности выше, чем у их сверстников пре- 
дыдущих поколений. И это нужно учитывать, чтобы обеспечить 
оптимальное развитие детей, искусственно его не ускоряя и не 
тормозя. р 



Здорового ребенка не нужно заставлять заниматься физкуль- 
турой — он сам стремится двигаться и охотно выполняет все 
новые и новые задания. Основными формами занятий с малышами- 
дошкольниками в режиме дня являются утренняя гимнастика, физ- 
культурные занятия, физические упражнения и подвижные игры во 
время прогулок. 

С детьми этого возраста надо заниматься физическими упраж- 
нениями несколько раз в день. Утренние занятия обладают тем 
преимуществом, что сразу после сна «разминаются» мышцы, улуч- 
шается кровообращение в тканях. Зарядка помогает малышу быстро 
стряхнуть с себя остатки сна и включиться в дневной ритм. Поэтому 
старайтесь как можно раньше воспитать у детей привычку делать 
утреннюю гимнастику, особенно у тех, которые с трудом просы- 
паются и неохотно встают с постели. 

Продолжительность утренней гимнастики связана с возрастом 
детей. Трехлетний ребенок выполняет ее в течение 4 — 5 мин, а шести- 
летний занимается уже 10 — 12 мин. Интенсивность нагрузки посте- 
пенно растет. Это происходит за счет увеличения количества упраж- 
нений (с 4 до 6), числа их повторений (с 5 до 8) и продол- 

І жительности выполнения упражнений, которые вызывают наиболь- 
шее учащение пульса, — бега и подскоков (с 10 — 15 до 30 — 40 с 
і каждое). 

Во время зарядки лучше использовать легкие и уже хорошо 
знакомые малышу упражнения. Чтобы комплекс не наскучил ему, 

( периодически, приблизительно через 7 — 10 дней, заменяйте 1 — 2 
упражнения. 

При составлении комплекса упражнений для утренней гим- 
настики обращайте внимание на последовательность выполнения 
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упражнений: сначала — 1 или 2 вводных упражнения (потяги- 
вание, ходьба, бег), потом упражнения для рук и плечевого пояса, 
туловища, ног и завершают гимнастику бегом и ходьбой. 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОТДЕЛЬНЫХ ГРУПП МЫШЦ 
3—4 года 

Для мышц плечевого пояса: поднимать руки вперед, 
в стороны, вверх, за спину и опускать; перекладывать из одной 
руки в другую маленький мячик — перед собой, за спиной, над 
головой; раскачивать одновременно двумя руками (прямыми и 
согнутыми) вперед-назад. 

Для мышц ног: приседать, держась за спинку стула, 
скамейку и без поддержки; приседая, коснуться руками пола, поло- 
жить и взять предмет; поднимать поочередно ноги, сгибая их в ко- 
ленях, подниматься на носки. 

Для мышц туловища: сидя на полу или на скамейке, 
подтянуть ноги к себе, выпрямить их; положить, взять мячик сбоку 
или сзади; наклониться вперед, в сторону; положить на пол пред- 
мет, взять его; из положения лежа на спине повернуться на 
живот и обратно; лежа на животе, прогибаться и приподнимать 
плечи, разводя руки в стороны. 

5 лет 

Для мышц плечевого пояса: поднимать руки в сто- 
роны, вверх, отводить за спину, на пояс, перед грудью; разма- 
хивать руками вперед-назад; выполнять согнутыми в локтях руками 
круговые движения; поднимать гимнастическую палку вверх, опус- 
кать за плечи. 

Для мышц ног: приседать, держа руки на поясе, в сто- 
роны; поднимать поочередно правую и левую ноги, согнутые в коле- 
нях, выпрямлять вперед, снова сгибать и опускать; подниматься на 
носки и стоять, оттягивать носки, сгибать стопы; захватывать 
стопами и перекладывать с места на место предметы. 

Для мышц туловища: поворачиваться вправо и влево, 
наклоняться вперед, в стороны из положения стоя и сидя; пере- 
кладывать предметы из руки в руку над головой; лежа на спине 
и сидя, поднимать, сгибать, разгибать и опускать прямые руки; 
в упоре стоя на коленях прогибать и выгибать спину. 

6 лет 

Для мышц плечевого пояса: поднимать руки вверх 
без предметов и с предметами (палка, веревка, обруч, мяч), стоя 
и сидя; поднимать палку вперед вверх, за плечи,- отводить в сто- 
рону, класть на грудь; махать руками вперед, назад, при каждом 
взмахе поднимать руки все выше, делать хлопки впереди и сзади 
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себя; сгибать и разгибать руки в стороны из положения руки 
перед грудью; делать круговые движения прямыми руками попере- 
менно и одновременно; сгибать и разгибать кисти, сжимать и 
разжимать пальцы. 

Для мышц ног: приседать, держась за опору, без опоры 
(держать спину и голову прямо, колени разводить в стороны); 
выполнять приседания с предметами, делать два-три полуприседа- 
ния, с каждым разом все ниже; выставлять попеременно ноги на 
носок, вперед или в сторону; поднимать прямую ногу вперед махом; 
поднимать поочередно правую и левую ноги, согнутые в коле- 
нях, и делать хлопок под коленом, обхватывать колено руками, 
касаться его веревкой, палкой, обручем; подниматься на носки; пере- 
двигаться на пятках, опираясь носками ног о лежащую на земле 
палку, вправо и влево приставным шагом; сидя на полу, перекла- 
дывать предметы, захватив их пальцами ног, вправо, влево, 
подтягивая к себе, и снова выпрямить ноги. 

Для мышц туловища: встать к стене, касаясь ее затыл- 
ком, спиной, ягодицами и пятками, поднимать руки вверх и опускать 
их, касаясь стены; поворачиваться вправо и влево из положения 
ноги вместе, сидя на полу, с предметами; наклоняться вперед, вниз 
и в стороны из положения стоя, ноги на ширине плеч; касаться 
носков ног руками, класть предметы на пол перед собой, брать 
их; сидя на стуле или скамейке (верхом), наклоняться вперед и в 
стороны, класть предметы перед собой и сбоку, брать их; подни- 
мать и опускать поочередно прямые ноги, выполнять скрестные 
движения ногами из положения сидя (опираясь руками сзади) и 
лежа на спине; лежа на животе, приподнимать голову и плечи 
от пола, руки разводить в стороны, ноги держать прямо; стоя на 
коленях, садиться на пол справа и слева от колен; лежа на 
спине, делать «ножницы» в горизонтальном и вертикальном на- 
правлении; подтягивать голову, ноги к груди — группироваться. 

Основной формой обучения малыша физическим упражне- 
ниям является физкультурное занятие, в котором можно выделить 
три части: вводную, основную и заключительную. 

Цель вводной части — повысить настроение малыша, активизи- 
ровать его внимание, подготовить его организм к нагрузкам основ- 
ной части. Поэтому следует включать в разминку строевые 
упражнения, ходьбу, бег, прыжки, упражнения для улучшения 
осанки и профилактики плоскостопия. 

Основная часть занятия включает три элемента — выполнение 
общеразвивающих упражнений, обучение основным движениям и од- 
ну подвижную игру. Необходимо уметь подбирать и правильно чере- 
довать движения на физкультурном занятии. Без этого ребенок не 
сможет успешно овладеть необходимыми двигательными навыками. 

Можно пользоваться такой примерной месячной схемой в течение 
года: 

1- я неделя — обучение равновесию и упражнения в лазании; 

2- я неделя — обучение прыжкам и упражнения на равновесие; 
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3- я неделя — обучение метанию и упражнения в прыжках; 

4- я неделя — обучение лазанию и упражнения в метании. 

Первый вид движений — основной, а второй — дополнитель- 
ный (общеразвивающий), используемый для повторения и закрепле- 
ния освоенного, а также для переключения малыша с одной дви- 
гательной деятельности на другую. Увеличивая ежемесячно ко- 
личество освоенных упражнений и нагрузку, необходимо соблюдать 
основной педагогический принцип — от простого к сложному. 

Завершает основную часть подвижная игра. Физические упраж- 
нения в форме игры увлекают детей, вызывают у них положитель- 
ные эмоции и дают им максимальную двигательную разрядку. 

Заключительная часть занятия включает либо игру, либо фи- 
зические упражнения с постепенным снижением темпа для восста- 
новления частоты пульса. 

Физкультура на свежем воздухе — прекрасная оздоровительная 
процедура. Обязательно включайте в эти занятия беговые упраж- 
нения разной интенсивности: они хорошо развивают выносливость. 
Ребенок выполняет три пробежки с небольшой скоростью (100 м за 
60—100 с); две — со средней (60—100 м за 1 мин) и чуть более 
высокой скоростью (100 м за 35 — 60 с). Медленный бег включают 
в вводную, основную (после закрепления основного движения) и 
заключительную части; бег со средней скоростью — в основную 
часть (после общеразвивающих упражнений и разучивания основных 
видов движений). Быстрый темп бега задаётся в подвижных играх. 

Продолжительность занятий для детей 3—4 лет — 15—20 мин, 
4—5 лет — 20 — 25 мин, 5 — 6 лет — 25 — 30 мин. Время занятия 
можно распределить следующим образом: вводная часть — 2 — 6 мин, 
основная — 15 — 25 мин (в том числе 3 — 7 мин — общеразвиваю- 
щие упражнения, 8—12 мин — основные, 4 — 6 мин — подвижная 
игра) и заключительная — 2 — 3 мин. Продолжительность каж- 
дой части зависит от поставленных задач, возраста и подготовлен- 
ности ребенка. 

Еще раз подчеркнем исключительно большое значение правиль- 
ной дозировки упражнений, так как дети младшего возраста 
при нарушении этого требования быстро устают и могут потерять 
интерес к физкультуре. Начинайте с минимальной нагрузки и всегда 
следите за тем, чтобы ребенок не переутомлялся. 

О реакции организма малыша на физическую нагрузку можно 
судить по внешним признакам утомления. Ребенок начинает отвле- 
каться, появляется слабость, одышка, бледнеет или краснеет лицо, 
нарушается координация движений. 

Более объективную и точную характеристику физической нагруз- 
ки дает подсчет пульса ребенка на протяжении всего занятия. 
После вводной части пульс не должен участиться более чем на 
20 — 25%, после основной — не более чем на 50%, после подвижной 
игры он может возрасти на 70—90 и даже 100%. Через 1—2 мин 
после занятия пульс должен восстановиться до исходного уровня 
и ни в коем случае не превышать его более чем на 15 — 20% — это 
сигнал о необходимости снизить нагрузку. 
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Чтобы оценить тренирующий эффект физкультурного занятия, 
надо рассчитать среднюю ЧСС. Для этого надо подсчитать ЧСС 
после каждой части занятия (вводной части, основной части — 
общеразвивающих упражнений, обучения основным движениям, под- 
вижной игры и заключительной части), затем сложить результаты 
и сумму разделить на 5 (количество измерений пульса). 

В 3 — 4-летнем возрасте тренирующий эффект обеспечивают 
упражнения, дающие среднюю ЧСС не менее 130—140 уд/мин, в 
5 — 7-летнем — не менее 140 — 150 уд/мин. Чтобы достичь такого 
высокого пульса, шире используйте такие упражнения, как бег, 
прыжки, подскоки, игры с мячом и т. п. 

Уровень двигательной подготовленности малыша родители 
могут определить сами по развитию основных движений — 
ходьбы, бега, прыжков, метаний и двигательных навыков и качеств — 
быстроты, силы, выносливости. Для этого в конце книги помеще- 
ны контрольные упражнения для оценки двигательной подготовлен- 
ности малыша, а также примерные комплексы упражнений. 

С дошкольного возраста начинают детей учить плаванию, 
катанию на коньках, лыжах, санках, велосипеде. Это доставляет 
детям огромное удовольствие, развивает их физически и укрепляет 
их здоровье. Обучать детей плаванию рекомендуется с 4 — 5-летнего 
возраста. Приучать ребенка к воде надо постепенно. Вначале он 
привыкает не бояться играть и плескаться на мелководье, погружать- 
ся в воду. Пятилетний малыш должен уметь выполнять в воде 
упражнения: сидя двигать ногами вверх и вниз, приседая, погру- 
жаться в воду до подбородка, до глаз, опускать в воду все лицо. 
К 6 годам он уже может плавать произвольным способом. 

Кататься на коньках дети могут с 5—6 лет. Здесь также 
соблюдайте последовательность и постепенность в обучении ребенка. 
Вначале научите его просто стоять на коньках, потом скользить 
с помощью взрослого, а уже затем разрешите ему попробовать 
покататься самостоятельно. 

Любимое зимнее развлечение ребят — катание на санках. Без 
помощи взрослого дети могут кататься с 3 — 4 лет. Начинать надо 
с небольших горок или пологих склонов. Обязательно научите ребен- 
ка приемам управления санками. С 5 лет он должен уметь подни- 
маться с санками в горку и тормозить при спуске с нее, прокатить 
своего сверстника на санках. 

В 3 — 4 года ребенка можно начинать учить и катанию на 
лыжах. Прежде всего правильно подберите лыжи. Лыжи должны 
доходить до конца пальцев вытянутой вверх руки ребенка, а пал- 
ки — до подмышек. 

В этом возрасте ребенок может передвигаться на лыжах по 
ровной лыжне ступающим и скользящим шагом. К 5 годам его 
навыки совершенствуются: он уже ходит по слабопересеченной 
местности, делает повороты переступанием на месте — вправо, 
влево и кругом в обе стороны,— может подняться на горку разными 
способами: ступающим шагом прямо, наискось, «полуелочкой». Ребе- 
нок этого возраста может преодолеть на лыжах до 1000 м. В 6 лет 
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он должен выполнять на лыжах еще больше движений: ходить 
переменным шагом по пересеченной местности; делать повороты 
переступанием не только на месте, но и в движении; взбираться 
на горку, спускаться с нее, слегка согнув ноги в коленях. Расстоя- 
ние, которое может преодолеть малыш в спокойном темпе, 
увеличивается до 2 км. 

Трехлетнего ребенка уже можно обучить катанию на велоси- 
педе. Сначала ребенок должен освоить трехколесный велосипед. 
Научите его кататься по прямой, по кругу, делать повороты влево, 
вправо. С 5 лет можно переходить на двухколесный велосипед. 
В 6 лет ребенок должен кататься на двухколесном велосипеде 
по прямой, делать повороты влево и вправо. 

Шестилетние дети с удовольствием постигают основы спортив- 
ных игр. Им вполне доступны бадминтон, городки. Они с удовольст- 
вием играют в баскетбол, футбол, хоккей. Проводя занятия с детьми 
на воздухе, обязательно включайте в них эти игры. 

Спортивные развлечения не только укрепляют ребенка физичес- 
ки, но и закаляют его. 



В данном разделе приводятся примерные комплексы упраж 
нерий, а также контрольные упражнения, с помощью которых 
родители смогут проверять физическую подготовленность детей 
каждые пол года. 


ДЛЯ ДЕТЕЙ ОТ 3 ДО 4 ЛЕТ 
Комплекс 1 

1. Подвижная игра «Кот и мышка» — 30 — 40 с. 

2. «Покачай руками». Исхбдное положение (и. п.) — стоя 
прямо, ноги врозь, руки опущены. Покачивать попеременно обеими 
руками вперед и назад. Повторить в среднем темпе 8 — 10 раз. 

3. «Колесо» И. п. — стоя прямо, ноги врозь, руки опущены. 
Делать круговые движения прямыми руками вперед-вверх-назад. 
Повторить в среднем темпе 4 — 6 раз. 

4. Перекатывание мяча. Ходить по комнате и, наклоняясь 
вперед, перекатывать большой мяч по полу, толкая его руками — 
30—40 с. 

5. Перешагивание через гимнастическую палку. Перешагивать 
через палку, слегка приподнятую над полом. Повторить 6 — 8 раз. 

6. Прокатывание мяча. Поставить стул посередине комнаты. 
Малыш, сидя на полу напротив стула, прокатывает мяч между 
его ножками. Повторить 3 — 5 раз. 

7. «Вертушка». И. п. — стоя прямо, ноги шире плеч, руки 
опущены. Поворачиваться направо и налево, свободно размахивая 
руками. Повторить в среднем темпе 5 — 7 раз. 

8. Приседание с мячом. И. п. — стоя прямо, пятки вместе, 
носки врозь, мяч спереди в опущенных руках. Присесть, поднять 





мяч вверх, держа спину прямой. Встать, мяч опустить. Повторить 
в среднем темпе 4 — 6 раз. 

9. Подвижная игра «Поймай комарика» — 25 — 30 с. 

10. «Бычок». Ходить по комнате, поворачивая голову направо 
и налево, подражая бычку — 15 — 20 с. 

Комплекс 2 

1. Подвижная игра «Трамвайчик» — 25 — 30 С. 

2. «Самый высокий». И. п. — стоя прямо, ноги на ширине плеч, 
руки с мячом опущены. Поднять мяч вверх, потянуться к нему, 
подняться на носочки, вернуться в исходное положение. Повторить 
медленно 3 — 5 раз. 

3. Скрещивание рук. И. п.— стоя прямо, ноги врозь, руки 
с флажками разведены в стороны. Поднять прямые руки вверх, 
скрестить над головой и опустить вниз, скрещивая перед собой. 
Повторить в среднем темпе 3 — 5 раз. 

4. «Покачайся с флажками». И. п. — то же. Покачать туло- 
вищем вправо и влево, не сгибая рук. Повторить в среднем темпе 
4 — 6 раз. 

5. «Ласточка». Выполнять «ласточку», сохраняя равновесие 
как можно дольше. Повторить по 2 — 3 раза на каждой ноге. 

6. Переступание через скакалку. И. п. — сидя на полу, сог- 
нув ноги, упор руками сзади. Скакалка лежит на полу перед 
ногами. Поочередно переступать через нее левой и правой ногой — 
туда и обратно. Повторить 3 — 5 раз. Затем то же, но ноги пере- 
носят одновременно. 

7. Прогибание с гимнастической палкой. И. п. — лежа на животе, 
вытянув руки с палкой вперед. Поднимать палку от пола вверх. 
Повторить медленно 2 — 3 раза. 

8. Подвижная игра «С кочки на кочку» — 25 — 30 с. 

9. «Футбол». Ходить по комнате, толкая перед собой мяч. 
Выполнять 30 — 40 с. 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 3,5 ЛЕТ 

Ходьба, упражнения на равновесие: 

— ходить с остановкой, приседанием, поворотами, обходя 
предметы; 

— ходить по узкой доске (10 — 15 см), положенной на землю 
(длина 2 — 2,5 м), гимнастической скамейке; 

— перешагивать через лежащие на полу предметы (кубики, 
бруски, игрушки); 

— выполнять «ласточку». 

Прыжки: 

— с предметов (высота 15 — 20 см); 
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— на двух ногах, продвигаясь вперед (2 — 3 м). 

Подвижные игры: «Воробышки и кот», «С кочки на кочку». 

Катание мячей: 

— катать мячи, шарики со сверстниками или со взрослыми 
друг другу (расстояние 1,5 — 2 м); 

— прокатывать мячи, шарики между предметами, вкатывать 
мячи в ворота шириной 50 — 60 см с расстояния 1 — 1,5 м. 

Подвижные игры: «Кто дальше бросит мяч?», «Попади в круг», 
«Сбей кеглю». 

Лазание, ползание: 

— проползать по прямой не менее 6 м; 

— пролезать в обруч; 

— подлезать под веревку (высота 40 см), не касаясь руками 
пола. 

Подвижные игры. «Прокати мяч, пролезая в обруч». Взрослый 
держит обруч вертикально к полу. Малыш наклоняется и толкает 
большой мяч руками так, чтобы он прокатился сквозь обруч. 
После этого сам пролезает за ним сквозь обруч. Повторить несколько 
раз. 

«Кролики», «Обезьянки», «Мыши в кладовой» — подвижные 
игры с подражанием движениям животных при использовании 
несложного сюжета. 


КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 4 ЛЕТ 


Ходьба, бег, упражнения на равновесие: 

— ходить в определенном направлении, вдоль стен комнаты; 
на носках; высоко поднимая колени; приставными шагами вперед, 
в стороны; 

— ходить по доске, положенной наклонно (высота 30 — 35 см), 
бревну; 

— догонять, убегать; бегать с остановкой и сменой направ- 
ления; по кругу; 

— пробегать быстро 10—20 м; 

— бегать непрерывно 50 — 60 с; 

— пробегать медленно до 160 м. 

Подвижная игра «Перенеси игрушки». Малыш переносит по од- 
ной игрушке на расстояние 3 — 4 м. С игрушкой надо идти, без 
игрушки — бежать. 

Прыжки: 

— прыгать на одной ноге; 

— перепрыгивать через невысокие предметы (5 см); 

— перепрыгивать через две линии (расстояние между ними 
25 — 30 см); 

— прыгать в длину с места на расстояние не менее 40 см. 

Метание: 
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— бросать мячи (вдаль) правой и левой рукой (не менее 
2,5 — 3 м); 

— попадать мячом (диаметр 6 — 8 см) с расстояния 1,5 — 2 м 
в корзину, ящик, поставленные на пол, бросая мяч руками снизу, 
от груди, правой и левой рукой; 

— бросать мяч в вертикальную цель (высота до центра мише- 
ни 1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1 — 1,5 м). 

Подвижная игра «Сбей мяч». Положите на табурет большой 
мяч. Малыш, стоя перед табуретом на расстоянии 1,5 — 2 м, по 
сигналу «Сбей мяч!» бросает маленький мяч (диаметр до 10 см) в 
большой, пытаясь сбить его. 

Лазание, ползание: 

— влезать на гимнастическую стенку (высота 1 — 1,5 м) и спус- 
каться с нее; 

— ползать по гимнастической скамейке; 

— перелезать через лежащее на земле бревно. 


ДЛЯ ДЕТЕЙ ОТ 4 ДО 5 ЛЕТ 
Комплекс 1 

1. Подвижная игра «Лошадка» — 40 — 50 с. 

2. «Потянись выше». И. п. — стоя. Поднять руки и потянуться 
вверх за веревкой, которую взрослый держит горизонтально 
над головой ребенка. Повторить 4 — 6 раз. 

3. «Сильные руки». 'И. п.— стоя прямо, ноги слегка расстав- 
лены, руки опущены. Подняв руки к плечам, сжать пальцы в кулаки; 
опуская руки, разжать пальцы. Повторить в среднем темпе 
4—6 раз. 

4. «Толкни мяч». И. п,— лежа на животе, в вытянутых руках 
держать большой мяч. Приподняв туловище над полом, согнуть 
руки и сильно оттолкнуть от себя мяч так, чтобы он покатился 
вперед по полу. Повторить 3—5 раз. 

5. «Мяч в стенку». И. п. — стоя лицом к стене, ноги слегка 
расставлены, в руках мяч. Бросать его снизу в стенку, стараясь 
затем поймать. Повторить 5—8 раз. 

6. Прыжки боком. Маленькими прыжками боком перепрыгивать 
через растянутую на полу веревку, продвигаясь вперед по всей 
ее длине. Повторить 1 — 2 раза. 

7. Прыжки в круг. Прыгать внутрь сделанного из веревки на 
полу круга и выпрыгивать из него. Повторить 5 — 8 раз. 

8. «Достань пятку». И. п. — стоя прямо, ноги врозь, руки опу- 
щены. Слегка сгибая правую ногу и поворачивая туловище напра- 
во, достать рукой пятку. То же в другую сторону. Повторить 
в среднем темпе 3 — 5 раз. 

9. «Собирание ягод». Ходить по комнате и, наклоняясь впе- 
ред, делать движения руками, имитирующие собирание ягод. 
Выполнять в среднем темпе 20—30 с. 
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10. «Покатись, как карандаш». И. п. — лежа на спине на полу, 
ноги прямые, держать в вытянутых руках мешочек, мяч или 
игрушку. Перекатываться на бок, потом на живот, на другой бок и 
снова на спину. Повторить 2 — 3 раза. 

11. Подвижная игра «Подбрось-поймай» — 50— 60 с. 

12. Легкий бег с переходом на ходьбу в среднем темпе со 
сменой направлений. Выполнять 1 — 1,5 мин. 


Комплекс 2 

1. Подвижная игра «Ловишки». Водящий выходит на середину 
площадки (комнаты), громко говорит: «Я ловишка!» — и догоняет 
убегающих. Тот, кого ловишка коснулся рукой, становится ло- 
вишкой. Новому ловишке не разрешается сразу же касаться ру- 
кой прежнего водящего. Продолжительность 1 мин. 

2. Ходьба с падкой. Ходить по комнате, держа гимнасти- 
ческую палку за спиіюй на уровне лопаток,— 40 — 60 с. 

3. «Палку назад». И. п. — стоя прямо, ноги врозь, держать 
палку внизу. Поднять ее прямыми руками вперед — вверх и опус- 
тить на спину к лопаткам, после чего вернуться в исходное 
положение. Повторить в среднем темпе 2 — 3 раза. 

4. Наклон вперед. И. п. — стоя прямо, палка за спиной. 
Наклониться вперед, не опуская головы, выпрямиться. Повторить 
медленно 4 — 6 раз. 

5. «Подбрось мяч». И. п. — стоя прямо, ноги слегка расставлены; 
в опущенных руках мяч. Подбрасывать его вверх над головой и 
ловить. Повторить 5 — 8 раз. 

6. «Удержи палку ногами». И. п. — сидя на полу, опираясь 
руками сзади, ноги согнуты, палка — у носков ног. Захватив палку 
пальцами ног, приподнять ее над полом и стараться удержать 
в этом положении. Повторить 2 — 3 раза. 

7. «Перепрыгни через ручеек». И. п,— стоя прямо, ноги вместе, 
руки опущены; перепрыгнуть через «ручеек», выложенный из ве- 
ревочек. Повторить 4 — 6 раз. 

8. «Прокати мяч назад». И. п. — стоя прямо, ноги врозь, в руках 
большой мяч. Сильно размахнувшись мячом, прокатить его между 
ногами назад. Повторить 3 — 4 раза. 

9. Прогибание с веревкой. И. п. — лежа на животе, в руках 
веревка. Потянуться, поднимая руки вверх с веревкой и хорошо про- 
гибаясь. Опуская веревку на пол, расслабиться. Повторить 4 — 5 раз. 

10. «Переложи мяч». И. п. — сидя на полусогнув ноги и опираясь 
руками сзади; мяч положен у ног справа. Захватить его стопами, 
поднять и переложить налево. Проделать то же в другую сторону. 
Повторить медленно 2 — 3 раза. 

11. Подвижная игра «Сбей булаву» — 1 — 1,5 мин. 

12. «Пройди по веревке на четвереньках». Пройти по растя- 
нутой на полу веревке на четвереньках (ноги на веревке, а руки — - 
справа, слева от нее). Повторить 1 — 2 раза. 
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КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 

4,5 ЛЕТ 

Ходьба, бег, упражнения на равновесие: 

— ходить и бегать со сверстниками, друг за другом, со сменой 
ведущих; между расставленными предметами, не задевая их; 

— ходить по скамейке (бревну) с мешочком на голове; 

— ходить по шнуру, положенному прямо, по кругу и зигзаго- 
образно (длина 10 м); 

— ходить по скамейке (высота 35 см, ширина 20 см). 

Подвижные игры. «Самолеты» — бег с имитацией летящего 

самолета. «Птичка и кошка», «Ловишки». 

Прыжки: 

— подпрыгивать на двух ногах, продвигаясь вперед (2 — 3 м); 

— спрыгивать с высоты 20 — 30 см; 

— подвижные игры «Зайцы и волк», «Лиса в курятнике», 
«Зайка серый умывается». 

Катание, бросание, ловля: 

— прокатывать мяч, шарики между предметами, вкатывать 
мяч в ворота (ширина 50 — 60 см) с расстояния 1,5 — 2 м; 

— бросать мяч сверстнику или взрослому, ловить мяч (рас- 
стояние 1 — 1,5 м). 

Подвижные игры: «Подбрось-поймай», «Сбей булаву», «Мяч 
через сетку». Игры проводятся в различных вариантах в зависи- 
мости от фантазии родителей. 

Лазание, ползание: 

— подлезать под предметы боком, пролезать между ними, про- 
ползать под ними; 

— ползать вверх и вниз по наклонной доске на четве- 
реньках; 

— проползать не менее 10 м. 

Подвижная игра «Перелет птиц». Малыш стоит в одном углу 
комнаты. Он — птица. В другом углу комнаты помещается лесен- 
ка-стремянка или стул (табурет). По сигналу взрослого «Птички 
улетают!» малыш, подняв руки-«крылья» в стороны, бегает по 
комнате. По сигналу «Буря!» малыш бежит к лестнице (табурету) 
и влезает на нее: «птицы» скрываются от «бури» на «деревьях». 
Когда взрослый говорит: «Буря прекратилась», — малыш спускается 
с лестницы и снова бегает («птицы» продолжают «полет») Во время 
игры взрослый должен находиться возле лестницы, чтобы в случае 
необходимости помочь малышу. 


5 ЛЕТ 

Ходьба, бег, упражнения на равновесие: 

— ходить и бегать, высоко поднимая колени, на носках; 


83 



— ходить и бегать по горизонтальной и наклонной доске: 
переменным шагом — прямо, приставным шагом — боком (высота 
35 см, ширина 15 см); 

— бегать непрерывно 1 — 1,5 мин; 

— пробежать 40 — 60 м со средней скоростью; 80 — 120 м в че- 
редовании с ходьбой (2 — 3 раза); пробежать до 240 м по пересе- 
ченной местности; 

— пробежать быстро 10 м (2—3 раза) с перерывами; чел- 
ночный бег 3 раза по 5 м; 

— пробежать как можно быстрее 20 м (примерно за 6 — 5,5 с) 
и 30 м (примерно за 9,5 — 8,5 с); 

— перешагивать одну за другой рейки горизонтально лежащей 
лестницы, приподнятой на 20 — 25 см от пола, или через 5 — 6 набив- 
ных мячей; 

— кружиться в обе стороны. 

Прыжки: 

— подпрыгивать, поворачиваясь кругом; ноги вместе — ноги 
врозь; 

— прыгать в длину с места на 60 — 70 см; 

— перепрыгивать через камешки, палки, кубики и другие не- 
высокие (5 — 10 см) предметы; 

— выполнить 2 — 3 раза по 20 прыжков с небольшими пере- 
рывами; 

— прыгать на одной ноге (правой и левой), продвигаясь 
вперед. 

Метание: 

— бросать мяч, камешки, шишки правой и левой рукой вдаль 
(не менее 3,5 — 6,5 м); 

— бросать мяч двумя руками снизу и из-за головы вдаль; 

— попадать мячом, мешочком в вертикальную цель (обруч, 
щит), высота центра мишени 1,5 м, расстояние 1,5 — 2 м; 

— попадать мячом в горизонтальную цель правой и левой 
рукой с расстояния 2 — 2,5 м; 

— бросать мяч вверх и ловить (3 — 4 раза подряд); 

— ловить мяч, отскочивший от земли. 

Лазание, ползание: 

— перелезать через бревно; 

— ползать по гимнастической скамейке (высота 20 — 30 см); 

— ходить на четвереньках, опираясь на стопы и ладони. 

ДЛЯ ДЕТЕЙ ОТ 5 ДО 6 ЛЕТ 
Комплекс 1 

1. «Не урони кубика». Ходить по комнате, стараясь не уро- 
нить кубик, поставленный на голову. Выполнять 40 — 60 с. 

2. «Боксер». И. п. — стоя прямо, выдвинуть ногу на полшага 
вперед, руки согнуты. Делать руками движения вперед и назад, 
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имитируя элементы бокса. Выполнять в среднем темпе 20 — 30 с. 

3. Повороты с палкой за спиной. И. п. — стоя прямо, стопы 
параллельны, палка за спиной. Повернуться направо (налево). Стать 
прямо. Повторить в среднем темпе по 3 — 5 раз в каждую сторону. 

4. Наклоны в сторону. И. п. — стоя прямо, ноги врозь, держа 
палку согнутыми руками за спиной на уровне лопаток. Наклоняться 
вправо и влево, сохраняя прямое положение туловища. Повторить 
в среднем темпе 4 — 6 раз. 

5. «Попади в корзину». Поставьте в 3 — 4 шагах от ребенка 
небольшую корзину (ящик) и предложите ему двумя руками забро- 
сить в нее небольшой мяч. Повторить 5 — 8 раз. 

6. «Кто быстрее». И. п. — стоя. Прокатывать по полу мяч, до- 
гоняя и обегая его. Повторить 3 — 5 раз. 

7. «Подкати мяч». И. п. — сидя на полу, опираясь руками 
сзади, положить ступни ног на мяч, лежащий спереди. Перебирая 
ступнями, подкатить мяч к себе, а затем откатить от себя. Повто- 
рить в среднем темпе 6—8 раз. 

8. «Прыгни выше». Натянуть веревку на высоте 10 — 12 см от 
пола (один конец закрепить, а другой слабо удерживать руками). 
Предложить ребенку разбежаться и перепрыгнуть через это пре- 
пятствие. Выполнить 3 — 5 раз. 

9. «В норку». И. п,— стоя прямо, ноги слегка расставлены, 
опущенные руки держат обруч вертикально на полу. Влезть в об- 
руч и вылезти из него. Повторить в среднем темпе 3 — 4 раза. 

10. Перепрыгивание через неподвижную скакалку. Держа перед 
собой в руках скакалку, перепрыгнуть через нее с одной ноги на 
другую. Затем перекинуть скакалку через голову вперед и, когда 
скакалка остановится на полу, снова перепрыгнуть через нее. 
Повторить 10—12 раз. 

11. Прыжки со скакалкой. Вращая скакалку вперед, прыгать 
с одной ноги на другую, держа туловище прямо и оттягивая 
носки. Повторить 10 — 12 раз, постепенно ускоряя темп. 

12. Катание обруча ногой. Поставив обруч вертикально справа 
от себя и придерживая его правой рукой, передвигать обруч, 
наступая на внутреннюю его поверхность правой ногой. Выполнять 
30—40 с. 


Комплекс 2 

1. Легкий бег — 35 — 40 с. 

2. Ходьба, держась за скакалку. Натянуть скакалку на уровне 
поднятых вверх рук ребенка и предложить ему пройти на носках под 
скакалкой, перебирая по ней руками. Повторить 1 — 2 раза. 

3. «Подними обруч». И. п. — сидя на полу внутри обруча скре- 
стив ноги. Взяв обруч обеими руками, поднять его вверх над 
головой, выпрямляя спину. Повторить медленно 2 — 4 раза. 

4. «Нарисуй круг ногами». И. п. — сидя на полу. Зажать стопами 
кубик и нарисовать ногами круг. Повторить 2 — 3 раза влево и 
вправо. 
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5. «Тетива лука». И. п. — лежа на груди, руки держат обруч 
на спине. Сгибая ноги, зацепиться ими за обруч и сильно прогнуться, 
отводя голову назад. Повторить 1—3 раза в медленном темпе. 

6. Подвижная игра «Брось за флажок» — 1 — 1,5 мин. 

7. «Колобок». И. п. — стоя прямо, ноги слегка расставлены, 
руки опущены. Присесть на всю ступню и, сильно наклоняясь 
вперед, обхватить руками голени, голову опустить. Повторить мед- 
ленно 3 — 5 раз. 

8. «Продень ноги в обруч». И. п. — лежа на спине, руки вытянуты 
вдоль туловища, в руках обруч (горизонтально). Сильно сгибая 
ноги, продеть их сквозь обруч. Повторить медленно 2 — 3 раза. 

9. Прыжки на двух ногах. Ноги слегка согнуты. Прыгать через 
вращающуюся скакалку, отталкиваясь двумя ногами. Выполнять 
1 — 1,5 мин сначала в среднем, затем в быстром темпе. 

10. Прыжки с подскоками на одной ноге. Перепрыгнуть через 
вращающуюся скакалку на одной ноге, сделать на этой ноге проме- 
жуточный подскок и выполнить то же на другой ноге. Повторить 
8 — 10 раз на каждой ноге. 

11. «Походи боком». Положите ребенку на голову кубик и 
предложите ему походить по комнате приставным шагом, стараясь 
не уронить кубик — 30 — 40 с. 

КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 5,5 ЛЕТ 

Ходьба, бег: 

— ходить на носках, руки за голову; на пятках; перекатом 
с пятки на носок; на наружных сторонах стопы; приставным 
шагом; с хлопками; 

— бегать на носках с высоким подниманием коленей; с пре- 
одолением препятствий — обегать, перепрыгивать, пролезать; 

— бегать непрерывно в течение 1,5 — 2 мин; 

— пробегать со средней скоростью 60 — 100 м (2—3 раза), 
чередуя бег с ходьбой. 

Подвижные игры. «Ловишки»; «Перебежки»: на расстоянии 
4 — 5 м друг от друга ставят два предмета или две игрушки. 
Один из играющих — водящий — находится между предметами 
(в «коридоре»), в руках у него может быть мяч. По сигналу взрос- 
лого малыш перебегает от одного предмета к другому, а водящий 
старается попасть в него мячом. При попадании водящий меняется. 

Прыжки: 

— подпрыгивать на месте — одна нога вперед, другая назад; 

— выполнять прыжки с ноги на ногу на месте и продвигаясь 
вперед (3—4 м); 

— выполнять серии прыжков (2 — 3 серии) по 30 — 40 прыжков; 

— перепрыгивать на двух ногах через предметы (5 — 6 пред- 
метов высотой 15 — 20 см). 

Подвижные игры: «Кто лучше прыгнет», «Классы». 
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Метание: 

— забрасывать кольца на палку-кольцеброс (с расстояния 
I —1,5 м); 

— бросать мяч вверх, а после удара о землю ловить двумя 
руками — не менее 10 раз подряд; одной рукой — не менее 4 — 6 раз 
подряд; 

— перебрасывать малый мяч из одной руки в другую, под- 
брасывать и ловить с хлорками. 

Подвижные игры «Сбей кегли», «Брось за флажок», «Попади 
в обруч»: на расстоянии 3 м от малыша устанавливается обруч 
или флажок. Малыш бросает малый мяч, стараясь попасть (пере- 
бросить) в цель. При попадании засчитывается очко. Расстояние 
можно менять в зависимости от успехов малыша. Игра закан- 
чивается вручением приза. 

Ползание, лазание: 

— влезать на гимнастическую стенку (до верха) и слезать с 
нее ритмично, не пропуская реек (высота 2 м); 

— ползать на четвереньках 3 — 4 м, толкая головой мяч; на 
четвереньках назад; на животе, пролезая под скамейкой. 

Подвижная игра «Медведь и пчелы». 

Упражнения на равновесие: 

— вбегать на наклонную доску на носках и сбегать с нее; 

— пройти по доске шириной 10 — 15 см приставными шагами; 
то же с мешочком на голове; 

— передвигаться приставными шагами по наклонной доске 
прямо и боком; 

— ходить по скамейке, перешагивая через набивные мячи; 
приседая на середине; прокатывая перед собой двумя руками мяч. 


КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ И УМЕНИЙ ДЕТЕЙ 6 ЛЕТ 

Ходьба, бег: 

— убегать от ловящего, догонять убегающего; стоять на одной 
ноге; 

— пройти 3 — 4 м с закрытыми глазами; 

— пробегать медленно до 320 м по пересеченной местности; 

— пробегать быстро 10 м (3 — 4 раза) с перерывами; чел- 
ночный бег ЗХ 10 м; 

— пробегать как можно быстрее 20 м (примерно за 5,5—5 с) 
и 30 м (примерно за 8,5 — 7,5). 

Прыжки: 

— прыгать в длину с места не менее 80 см; с разбега — 
не менее 100 см; 

— прыгать в высоту с места до 20 см; в высоту с разбега 
не менее 30 — 40 см; 

— прыгать через длинную качающуюся скакалку; через корот- 
кую вращающуюся скакалку. 
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Подвижные игры «Кто дальше прыгнет», «Кто быстрее добе- 
жит до флажка». 

Метание, катание, бросание, ловля: 

— ударять мяч, отскочивший от земли, не менее 10 раз подряд, 
на месте и продвигаясь вперед шагом (не менее 5—6 м); 

— перебрасывать мяч друг другу (со сверстниками или со 
взрослыми) и ловить его стоя, сидя и разными способами (снизу, 
из-за головы, от груди, с отскоком от земли); 

— прокатывать набивные мячи (вес 1 кг); 

— метать мяч в горизонтальную и вертикальную цели (центр 
мишени на высоте 2 м) с расстояния 3 — 4 м; 

— метать мяч вдаль на 5 — 9 м. 

Лазание, ползание: 

— перебираться с одного пролета гимнастической стенки на 
другой; пролезать между рейками вышки; перелезать через верх 
стремянки; 

— чередовать ползание с другими видами движений (ходьбой, 
бегом, перешагиванием и др.). 

Упражнения на равновесие: 

— стоя на гимнастической скамейке, подниматься на носки 
и опускаться на всю ступню; поворачиваться кругом; 

— стоять на одной ноге; делать «ласточку»; 

— после бега, прыжков приседать на носках, руки в стороны; 
останавливаться и стоять на одной ноге, руки на поясе; 

— проходить по узкой рейке гимнастической скамейки. 



Народная мудрость гласит: «Здоровье — всему голова». Трудно 
с этим не согласиться. Здоровье — бесценный дар природы, и его 
надо уметь сохранить. 

Надеемся, что прочитанная книга пробудила у вас интерес 
к физической культуре, и, поняв, какие важные задачи стоят перед 
родителями, вы чаще будете посвящать свой досуг спортивным 
развлечениям с детьми. Поверьте, такие занятия будут способство- 
вать и созданию благоприятного психологического климата в семье. 

Каждый ребенок — яркая индивидуальность. И нужно уметь 
найти к нему правильный подход. Конечно, сделать это не всегда 
легко. Не всегда просто понять поведение ребенка в той или иной 
ситуации и определить, какие педагогические средства в данном 
случае будут наиболее уместны. Это касается и физического 
воспитания. Родителям надо уметь подобрать физические упражне- 
ния и игры, учитывая состояние здоровья ребенка и его физичес- 
кие возможности, объяснить ему цель игры, доходчиво рассказать 
о ней. 

Стремитесь к тому, чтобы занятия проходили живо и интерес- 
но. Не забывайте поощрить детей, похвалить их за правильное 
выполнение упражнений. Однако ребенок должен понимать, что сде- 
лал он хорошо и в чем его ошибки. 

У малоподвижных детей надо воспитывать чувство уверен- 
ности в своих силах, повышать их двигательную активность. А вот 
неуравновешенных, легко возбудимых детей нужно уметь заинтере- 
совать, привлечь к занятиям, давать им задания, требующие 
организованности и выдержки. 

И если вам удалось выполнить все это, если вы приучили 
ребенка выполнять режим дня, если привили ему любовь к движе- 
нию, вырастили его ловким, сильным, закаленным, то вы во многом 
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облегчили вашему ребенку вступление в новый очень сложный 
для него период — школьный возраст. 

Напомним: физкультура, помимо укрепления здоровья, способ- 
ствует развитию воображения, памяти, воспитывает самостоятель- 
ность, решительность, смелость. Занимаясь с детьми физическими 
упражнениями, старайтесь развить у них дружелюбие и коллекти- 
визм. И, конечно, приучайте к дисциплине, ответственности за свои 
поступки. Все это пригодится ребенку, когда он переступит порог 
школы. 
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